












Estabelecimento General Gustavo 
Cordeiro de Farias 






ftio de Janeira, DF 


MINISTÉRIO DA GUERRA 
ESTADO-MAIOR DO EXÉRCITO Em 4 Fev 1957 

DIRETORIA DE INSTRUÇÃO DO EXÉRCITO 


O Chefe do Estado-Maior do Exército usando da atri¬ 
buição que lhe confere o número 5 do Regulamento para 
Publicações Militares do Ministério da Guerra (R - 150), a- 
prova e manda pôr em «xecução o Manual de Campanha 
C 21-20, TREINAMENTO FÍSICO MILITAR, elaborado pe¬ 
la Escola de Educação Física do Exército, ficando por 
conseqUênda, revogados os manuais: C 21-20 — EDUCA¬ 
ÇÃO FÍSICA MILITAR — Ed 17 Jan 47; T 21-221 — JO¬ 
GOS MILITARES Ed 1953 e T 21-224 — BIOMETRIA — 
Ed 9 Out 52. 

a) ZENO ESTILLAC LEAL 
Gen do Ex Chefe do EME. 


Previsão da distribuição a ser observada para o Manual C 21- 
10 "Treinamento Físico Militar". 

ai Er (5) 

RM (5) 

ID (5) 

AD (5) 

b ) Div — 2 — 7 — 17 — 71 (5) 

Bda (5) 

Agrupamento de Eng (5) 

Grupamento de Art (5) 

Rcg: 2—6—7 (10) 

Btt ou Grupo: 2 — 5 — 6 — 7 — 8 — 10 — 37 — 71 (5) 
Cia, Bia, Esq: 2 — 5 — 6 — 7 — 8 — 10 — 37 — 71 (3) 
Pd: 2 — 7 — 37 — 71 (2) 

e) EME (20) 

Diretorias (5) 

d) Es EFE (20) 

Escolas (10) 


e) 


CPOR e NPOR (5) 





ÍNDICE DOS ASSUNTOS 


PAG 

Capítulo 1 — Introdução: 

Artigo I — Generalidades ... 1 

II — Qualidades Visadas . 1 

III — Plano de Atividades . 1 

IV — Ação do Exercício sôbre o Organismo . 2 

Capítulo 2 — Normas de Organização do Trabalho: 

Artigo I — Papel dos Quadros. 11 

II — Princípios Básicos do Treinamento . 17 

III — Sessão de Trabalho Diário . 18 

IV — Montagem do Plano de Treinamento . 21 

V — Treinamento Físico na Guerra . 28 

VI — Prescrições Higiénicas ... ... 29 

Quadros n$s 1, 2 e 3 — Plano de Treinamento ... 35 

Capítulo 3 — Norma* de Execução do Trabalho: 

Artigo I — Liderança . 39 

II — Direção das Sessões de Treinamento . 46 

III — Posições . 51 

Capitulo 4 — Ginástica Básica: 

Artigo t — Generalidades . 61 

II — Séries Padronizadas . 64 

Capítulo 5 — Ginástica com Arma . 99 

Capitulo 6 — Ginástica de Combate: 

Artigo t — Generalidades . 144 

II — Esquema das Sessões .... 147 

III — Descrição dos Exercícios .... 152 

Capítulo 7 — Corri- Rústica .. 235 

1°C 21-20 
























Capítulo 8 — Jogo* Mílítare*: 


Artigo I — Generalidades .. 242 

II — Descrição dos Jogos... 244 

Capitulo 9 — Desportos Coletivos: 

Artigo I — Generalidades . 259 

II — Descrição dos Desportos ... 261 

Capítulo 10 — Pistas de Obstáculos: 

Artigo I — Generalidades .. 272 

II — Pista Básica . 275 

III — Pista de Combate . 291 

Capítulo 11 — Natação Utilitária: 

Artigo I — Generalidades . 295 

II — Classificação dos Nadadores . 300 

III — Instrução Básica de Natação . 303 

IV — Instrução Média de Natação . 321 

V — Instrução Avançada de Natação . 340 

VI — Respiracão Artificial ... 356 

VII — Organização da Sessão de Natação . .. 360 

Capitulo 12 — Curso de Força.., ... ... 367 

Capitulo 13 — Exercícios de Vivacidade .,...... 379 

Capítulo 14 — Treinamento da Postura: 

Artigo I — Generalidades . 388 

II — Exercícios de Postura .. 396 

Capítulo 15 — Verificação do Treinamento; 

Artigo I — Generalidades . 410 

II — Pesagem Mensal ... 415 

III — Testes de Aptidão Física . 424 

IV — Testes do Valor Mecânico . 430 

Anexos: 

Ficha do Treinamento Fislco . 132 

Tabela para Avaliação da Aptidão Física . 434 

Tabela para Avaliação do Valor Mecânico . 437 

Índice Alfabético .. • 440 






























''N?i 


CAPÍTULO 1 
INTRODUÇÃO 


ARTIGO I 
GENERALIDADES 


1. FINALIDADE DO MANUAL. 

O presente Manual estabelece as bases e fornece os 
elementos essenciais para organizar e conduzir o trei¬ 
namento físico na tropa. Todos os oficiais e sargentos 
devem conhecê-lo em seus pormenores. 

2. OBJETIVO DO TREINAMENTO. 

O treinamento físico militar, em última análise, visa 
a preparação física do soldado para vencer a guerra. 
Assim agindo, coopera, também, no desenvolvimento de 
certas habilidades técnicas, no estabelecimento do equilí¬ 
brio emocional e no apuro de suas qualidades morais. 
Todo militar deve se esforçar para se manter sempre em 
condições físicas satisfatórias, tendo em vista o melhor 
desempenho de suas atividades profissionais. 

3. IMPORTÂNCIA DO TREINAMENTO. 

a. Sem diminuir, absolutamente, a importância da 
preparação técnica, do adestramento tático e da formação 
psicológica e moral do soldado, somos forçados a reconhe- 
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cer que a sua eficiência no campo de batalha repousa, 
de maneira notável, no valor do seu treinamento físico. 
O sucesso no combate, a atitude tomada diante dos im¬ 
previstos e a segurança da sua vida dependem, muitas 
vezes, das qualidades físicas e morais adquiridas através 
do trabalho físico convenientemente orientado. 

b. Ninguém desconhece as agruras, os sofrimentos e 
as duras e variadas provas físicas impostas pela guerra. 
Marchas intermináveis com cargas excessivas, progressões 
exaustivas em terrenos difíceis para atingir as áreas de 
combate, ações inauditas durante os ataques, esforços so¬ 
bre-humanos para desatolar viaturas motorizadas e car¬ 
ros de combate em terrenos lamacentos, assaltos fatigantes, 
corridas e rastejamentos demorados sob o fogo inimigo, 
transposição de obstáculos variados, transportes de cama¬ 
radas e materiais pesados, e luta pela sobrevivência em 
casos de naufrágio, entre muitas outras, são atividades 
físicas que requerem condições excepcionais de treina¬ 
mento. Por isso mesmo, não basta dar ao soldado uma 
educação física semelhante à do civil. É preciso ir além 
e enrijá-lo, para enfrentar qualquer situação no cumpri¬ 
mento de missões ou vicissitudes que êle terá que passar. 

4. NATUREZA E EXECUÇÃO DO TREINAMENTO 
FÍSICO. 

a. Os resultados obtidos com as atividades militares, 
tais como a marcha e o combate, dentro das exigências 
da guerra moderna, não são suficientes para dar ao sol¬ 
dado um desenvolvimento físico integral. A marcha, por 
exemplo, é uma excelente atividade física, mas.insuficien¬ 
te no desenvolvimento da fôrça e da resistência dos mús¬ 
culos da parte superior do corpo, da resistência orgâni¬ 
ca exigida na corrida, da flexibilidade, da agilidade, da 
velocidade e da coordenação. Assim sendo, torna-se ne¬ 
cessário um planejamento cuidadoso, por meio de ativi¬ 
dades físicas convenientemente estudadas sob o ponto de 
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vista mecânico, fisiológico e psicológico, tendo em vista 
atingir, de uma maneira completa e racional, os obje¬ 
tivos do treinamento físico militar. 

b. De outro lado, é preciso ressaltar que o treina¬ 
mento físico tem como principal objetivo o desenvolvi¬ 
mento físico de todos os indivíduos da unidade. Nela, 
por exemplo, é mais útil que todos os homens saibam 
nadar do que, apenas, alguns campeões o façam otima¬ 
mente. 0 cuidado exagerado na preparação de alguns 
indivíduos, com o fim de preparar uma representação 
desportiva, comumente, acareta negligência no preparo 
físico da maioria. 0 treinamento físico do pessoal se¬ 
lecionado desportivamente, deve correr paralelo ao trei¬ 
namento físico geral, sem prejuízo da instrução militar dos 
indivíduos que compõem o conjunto. A competição entre 
as unidades é um fator poderoso na formação do espírito 
do corpo, mas deve constituir um meio e não um fim 
do treinamento físico militar. 


ARTIGO H 

QUALIDADES VISADAS 
5. APTIDÃO FÍSICA. 

a. 0 êxito na guerra, entre outras coisas, exige que 
o treinamento, além da saúde, dê ao soldado a necessária 
aptidão física, explorando para isso, o desenvolvimento 
sistemático das seguintes qualidades: 

— Fôrça. 

— Flexibilidade. 

— Resistência muscular. 

— Resistência orgânica. 
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— Agilidade. 

— Velocidade. 

— Coordenação. 

b. A saúde' reside no perfeito equilíbrio das gran¬ 
des funções vitais. Todo treinamento é função da sua 
manutenção nas melhores condições. 

c. A força consiste no desenvolvimento adequado do 
sistema muscular, a fim de possibilitar ao soldado rea¬ 
lizar, com o máximo rendimento, os trabalhos árduos 
que possam ocorrer na sua vida diária ou em campanha. 
Ela é obtida por meio de trabalhos intensos e pesados. 

d. A flexibilidade consiste em executar, com facili¬ 
dade e desembaraço, tõda sorte de movimentos. Um cor- 
plo flexível é dotado de precisão e equilíbrio. Todos os 
exercícios prestam-se a desenvolver a flexibilidede, no 
entanto, para a obtenção rápida desta qualidade, devem 
ser utilizados exercícios especiais que acionem, repetida¬ 
mente, as articulações e os grupos musculares fundamen¬ 
tais. 


e. A resistência muscular diz respeito ao estado dos 
músculos, postos em condição de realizar trabalhos exaus¬ 
tivos e pesados, durante um tempo relativamente longo. 
Um músculo convenientemente trabalhado está preparado 
para levantar e transportar um peso por muito mais tem¬ 
po, sem se fatigar, de que outro que não tenha adquirido 
o necessário desenvolvimento. Os exercícios empregados 
para desenvolver esta resistência são os mesmos utilizados 
na aquisição da fôrça. 

f. A resistência orgânica, qualidade básica na forma¬ 
ção do combatente, manifesta-se pelo rendimento da má¬ 
quina humana, capacitando-a para realizar trabalhos in¬ 
tensos com o mínimo de fadiga. Ela é baseada, prmci- 
palmente, nos treinamentos que produzem trocas adequa- 
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das no coração, nos pulmões e na circulação. Sua aqui¬ 
sição é feita por meio de exercícios de esforços intensos 
e prolongados, sendo a corrida, sob qualquer rorma, o 
mais recomendável. 

g. A agilidade diz respeito a utilização econômica da 
fõrça e sua adaptação judiciosa ao trabalho a executar, 
permitindo ao soldado a execução de movimentos rápi¬ 
dos e eficientes. Ela é melhor desenvolvida pelos exer¬ 
cícios que exigem largas e rápidas mudanças de posição,, 
de atividade ou de ritmo. 

h. A velocidade, qualidade necessária ao combatente 
para o cumprimento das mais variadas missões, visa pre¬ 
parará-lo para a realização de movimentos rápidos de um 
para outro lugar. Todos os exercícios dinâmicos agem 
na sua aquisição, principalmente, os que têm na corrida 
de velocidade a base de sua execução. 

i. A coordenação é a realização precisa de movimen¬ 
tos simultâneos interessando várias partes do corpo. Ela 
é desenvolvida por tôda sorte de exercícios de trabalho 
total do corpo, em particular, pelos exercícios naturais 
e de ação coletiva. 

li. HABILIDADE TÉCNICA. 

Dentro do critério utilitário, é necessário fazer o sol¬ 
dado realizar, com o máximo rendimento e o mínimo de 
esforço e fadiga, os movimentos mais comuns no com¬ 
bate e na vida em campanha. Assim, por exemplo, a mar¬ 
cha rastejante, o transporte de um companheiro montado 
nas costas, o salto em distância com impulso c o lançamen¬ 
to da granada serão elementos dêsse aperfeiçoamento. 

7. EQUILÍBRIO EMOCIONAL, 

0 equilíbrio emocional reside na educação perfeita do 
sistema sensorial. Sem êlc, as qualidades físicas e morais 
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do soldado serão mal aproveitadas, diminuindo, por con¬ 
seguinte, a sua ação no combate. É preciso fazer o solda¬ 
do criar hábitos de comportamento em face de situações 
difíceis e perigosas, em que o consciente pouco ou nada 
intervém. Exercícios especiais, no quadro do treinamento 
físico propriamente dito e fora dêle, possibilitarão êste 
equilíbrio. 

8. APERFEIÇOAMENTO DAS QUALIDADES MO¬ 
RAIS. 

Um soldado sem moral é como um fuzil sem munição. 
Os exercícios físicos, cooperando na formação do caráter 
do soldado e atuando sôbre a sua personalidade, exercem 
um papel importante na têmpera das qualidades morais 
necessárias ao combatente. Por meio de atividades físicas 
inteligentemente orientadas, onde o desenvolvimento fí¬ 
sico e o acréscimo do valor moral do soldado marcham 
juntos, além do espírito de cooperação, a energia, a co¬ 
ragem, a audácia, a fôrça de vontade, a decisão, a tena¬ 
cidade, a predisposição para a luta, o sangue frio, o auto¬ 
domínio, p confiança em si, enfim tòdas as qualidades que 
constituem a virilidade, são altamente estimuladas. 


ARTIGO III 

PLANO DE ATIVIDADES 


9 MODALIDADES DE TRABALHO. 

a. Para atingir seus objetivos com segurança e ra¬ 
pidez, ò treinamento fisico militar, com base na ginástica, 
jogos, desportos e aplicações militares, procurando agir 
sôbre’ a massa dos soldados, prevê para os corpos de tro¬ 
pa uma gama de atividades, constituindo um conjunto 
racional, capaz de permitir a realização dos exercícios 
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péla totalidade dos seus efetivos. Tais atividades, esque¬ 
maticamente, podem ser classificadas em três categorias: 
básicas, complementares e suplementares. 

(1) As atividades básicas terão por fim o desenvol¬ 
vimento das qualidades necessárias ao combatente, tendo em 
vista colocá-lo em «condição» ou mantê-lo nessa situação. 
Compreenderão duas modalidades de trabalho — a ginás¬ 
tica básica e a ginástica com arma, cujos exercícios, do 
tipo catisténico, serão capazes de agir benèficamente no 
desenvolvimento de tôdas as qualidades e, em particular, 
sôbre a flexibilidade e a fôrça muscular. 

(2) As atividades complementares serão constituídas 
de exercícios funcionais especrdmente escolhidos para 
exercerem uma ação intensa sôbre o organismo do pra¬ 
ticante, visando particularmente dar energia e agilidade, 
e contribuir para a formação do caráter. São elas: a ginás¬ 
tica de combate, a corrida rústica, os jogos militares, os des¬ 
portos coletivos e as pistas de obstáculos. 

(3) As atividades suplementares, como indica o seu 
nome, constituem formas de trabalho auxiliar, realizado 
conforme as possibilidades e necessidades. Nelas estão 
incluídas a natação utilitária, o curso de fôrça, os exer¬ 
cícios de vivacidade e o treinamento da postura. A pri¬ 
meira, visa preparar o soldado para as operações aquá¬ 
ticas; a segunda, aperfeiçoar a fôrça do soldado comple¬ 
tando o treinamento físico geral ou desenvolvendo em 
elevado grau o seu sistema muscular, a fim de permitir- 
lhe realizar, nas melhores condições, certas funções es¬ 
pecíficas; a terceira, além de contribuir para desenvolver 
as qualidades físicas do soldado, age de maneira notável 
na aquisição dos reflexos necessários ao combatente; en¬ 
fim, a última, além de preceitos posturais gerais, com¬ 
porta uma modalidade de trabalho ginástico capaz de 
agir, quando fôr preciso, na correção de atitudes defei¬ 
tuosas do soldado. 
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b. Sem prejuízo do horário estabelecido para as ati¬ 
vidades rotineiras, outras modalidades de trabalho po¬ 
derão ser estimuladas. O atletismo e a natação despor¬ 
tiva, em particular, serão praticados pelo inaior número 
possível de homens selecionados. 

c. As atividades físicas ligadas aos diferentes ra¬ 
mos de instrução e as competições recreativas do serviço 
especial contribuem, também, para o preparo físico do 
soldado. É preciso tê-las em conta ao ser planejado o 
treinamento físico geral. 

10. PAPEL DA RECREAÇÃO. 

Dentro do quadro das atividades do serviço especial, 
como auxiliar precioso do treinamento fisico, um impor¬ 
tante papel é reservado a recreação. A realização de com¬ 
petições e de alegres atividades físicas, quando inteligen¬ 
temente planejadas, constituem não somente um diverti¬ 
mento no trabalho rotineiro, como servem para motivar 
os homens na participação entusiástica do treinamento 
físico planejado. 


ARTIGO IV 

AÇÃO DO EXERCÍCIO SÔBRE O ORGANISMO 

11. BENEFÍCIO DO EXERCÍCIO EM GERAL. 

Todos os órgãos e funções são altamente beneficiados 
pelo treinamento. De fato, comparando-se o funcionamento 
orgânico de um homem conveníentemente treinado com 
outro sem preparação física, entre outras coisas, obser¬ 
vam-se: 


a. 0 coração e os vasos sanguíneos do homem trei¬ 
nado, mais facilmente, adaptam-se aos esforços intensos. 
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0 coração torna-se capaz de enviar mais sangue em cada 
contração, realizando, dêste modo, um trabalho mais efi¬ 
ciente e econômico. Êle bate menos vezes por minuto e 
e depois de um trabalho intenso, volta mais rapidamente 
às condições normais. Há um acréscimo no número de 
capilares em atividade, o que significa, um aumento cor¬ 
respondente da circulação sanguínea dos músculos. Com 
ura tal melhoramento na circulação, o sistema muscular 
recebe um melhor suprimento de combustível, ficando 
capacitado, também, para eliminar, nas melhores condições,, 
os produtos residuais resultantes das trocas musculares 
responsáveis pela fadiga. 

b. 0 aparelho respiratório funciona com mais eficiên¬ 
cia, realizando um menor número de inspirações por mi¬ 
nuto. A eliminação do gás carbônico e a oxigenização do 
sangue se fazem de um modo mais econômico. Há uma am¬ 
pliação dos movimentos da caixa torácica, elevação do 
volume respiratório e da capacidade vital. 

c. A estrutura óssea e as articulações são reforça¬ 
das, o sistema muscular aumenta em tamanho e em for¬ 
ça.. A flexibilidade geral e a capacidade muscular para 
o trabalho são também aumentadas. Quando o sistema 
muscular atinge a um elevado grau de desenvolvimento, 
maior resistência lhe é assegurada, isto porque um menor 
número de músculos é solicitado para executar qualquer 
trabalho. O músculo bem treinado dispende uma quan¬ 
tidade mínima de energia para realizar um determinado 
esforço fisico. 

d. A função de nutrição é regularizada. Os alimen¬ 
tos são prontamente assimilados e integrados, as gordu¬ 
ras depositadas em excesso nos músculos ou fora dêles 
são convenientemente queimados, e a eliminação dos pro¬ 
dutos catabólicos pelos rins, pulmões e pele é intensifi¬ 
cada. 
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ç. O sistema nervoso fica treinado para coordenar 
com mais eficiência os outros sistemas do corpo. 0 pró¬ 
prio exercício aumenta a vontade o entusiasmo do indi¬ 
víduo e o ajuda a tornar-se mais sociável e prestimoso, 
além de despertar as demais qualidades psíquicas do ho¬ 
mem forte e sadio, exercendo assim uma ação benéfica 
sôbre a sua emotividade e suas qualidades morais. A saú¬ 
de mental é melhorada quando o indivíduo está em boas 
condições físicas e toma parte em atividades que absorvem 
completamente a sua atenção. 

f. Há um aumento da resistência à fadiga e uma re¬ 
cuperação mais rápida. Enfim, a prática de exercícios 
adequados aumentam o ardor, o otimismo, o bom humor e 
o discernimento do indivíduo, fazendo a sua máquina huma¬ 
na funcionar com alto rendimento e com um mínimo de 
despesas e fadiga. 

12. RENEFÍCIO DO EXERCÍCIO NO SOLDADO 
CONVALESCENTE 

Bastante consideração deve ser dada ao recondicio- 
uamento físico dos soldados oriundos de enfermarias ou 
hospitais. Nada melhor que o exercício para acelerar a 
recuperação fisica dos mesmos, recolocando-os aptos pa¬ 
ra os trabalhos em geral. O exercício bem orientado au¬ 
menta o tono muscular, fortalece os músculos, age benè- 
ficamente sôbre todos os órgãos e funções e contribui, 
em certos casos, para o reajuste psicológico dos prati¬ 
cantes. 


* * 

* 

* * 
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CAPÍTULO 2 


NORMAS DE ORGANIZAÇÃO DO TRABALHO 


ARTIGO I 

PAPEL DOS QUADROS 


13. RESPONSABILIDADE E DIREÇÃO DO TREI¬ 
NAMENTO. 

a. Os comandantes de unidade são responsáveis pe¬ 
lo treinamento físico dos seus homens. Os exercícios de¬ 
vem ser dirigidos na subunidade pelo capitão, do mes¬ 
mo modo que as outras partes da instrução. Todos os 
oficiais e sargentos, obrigatoriamente, tomarão parte e co¬ 
operarão no treinamento. 

b. Os oficiais subalternos e sargentos, como instru¬ 
tores ou monitores, de maneira idêntica aos demais ra¬ 
mos de instrução, são encarregados da direção prática 
das sessões de treinamento. Por isso mesmo, devem pro¬ 
curar adquirir uma superioridade física capaz de facilitar- 
lhes o exercício da função. Devem adquirir a habilidade ne¬ 
cessária para executar e dirigir tôdas as modalidades de 
trabalho previstas no presente manual, organizado de 
maneira objetiva e sem idéia de especialização. 

c. Todos os médicos militares devem possuir os co¬ 
nhecimentos indispensáveis para cooperar com os quadros 
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Combatentes em tudo que disser respeito à parte médica 
do treinamento físico. 

14. DOS COMANDANTES DE SUBUNIDADE. 

Aos capitães, como responsáveis diretos pelo treina¬ 
mento físico dos homens, cabem, especialniente, os seguin¬ 
tes encargos: 

a. Prever nos seus quadros de trabalho semanal as 
diferentes sessões de trabalho físico que devem ser minis¬ 
tradas . 

b. Orientar e fiscalizar os trabalhos dos instrutores 
e monitores de suas subunidades, solicitando a coopera¬ 
ção do oficial de treinamento físico tôdas as vêzes que 
se tornar mister. 

c. Proceder, auxiliado por seus instrutores e moni¬ 
tores, às diferentes provas previstas no exame inicial e 
nas verificações periódicas do treinamento físico. 

d. Manter em ordem e em dia o fichário do treina¬ 
mento físico das suas subunidades. 

e. Organizar o grupamento homogêneo dos seus ho¬ 
mens para a realização das diferentes modalidades de tra¬ 
balho, quando houver conveniência. 

f. Acompanhar de perto o efeito dos esforços físi¬ 
cos sôbre o organismo de seus comandados, a fim de sen¬ 
tir os benefícios e impedir os fracassos resultantes. 

g. Procurar elevar o nível de postura das suas subu¬ 
nidades, agindo por conseguinte, na melhoria das condi¬ 
ções físicas dos homens que apresentarem deficiências de 
postura. 
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h. Submeler ao exame médico os homens que demons- 
Irarem dificuldades de adaptação ao regime de trabalho 
físico. 

i. Organizar as competições internas de suas subu- 
nidades. 

j. Cooperar com o oficial de treinamento físico na 
indicação dos atletas de suas subunidades, capazes de fi¬ 
gurar na representação desportiva da unidade. 

15. DO OFICIAL DE TREINAMENTO FÍSICO. 

a. Em cada corpo de tropa ou estabelecimento mi¬ 
litar, um capitão ou 1 Q tenente com o curso de educação 
física, será designado para exercer as funções de oficial 
de treinamento fisico, cabendo-lhe a direção do departa¬ 
mento de treinamento físico, constituído pelas dependên¬ 
cias destinadas à prática desportiva, sala-d’armas, pis¬ 
cina, depósitos de material, etc. 

b. Quando na unidade não houver oficial com o curso 
de educação física, o comandante designará um que revele 
predileção e aptidão para a função. 

c. Ao oficial de treinamento fisico, entre outras 
funções ligadas às atividades físicas, compete: 

(1) Auxiliar e esclarecer o comando nos assuntos 
referentes às atividades físicas em geral. 

(2) Cooperar com os comandantes de subunidade 
na organização e execução de seus planos de treinamento 
físico. 

(3) Preparar a unidade para demonstrações especiais 
de treinamento físico e organizar as suas competições in¬ 
ternas. 
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(4) Organizar e dirigir o preparo físico e técnico- 
profissionai do treinamento físico dos oficiais e sargen¬ 
tos, quando fôr o caso. 

(5) Ministrar o treinamento físico e os conhecimen¬ 
tos teóricos do assunto nos cursos de formação de gradua¬ 
dos, quando fôr o caso. 

(6) Organizar e treinar, auxiliado pelo médico, as 
equipes desportivas da unidade e os atletas selecionados 
para competições externas. 

(7) Cooperar com os comandantes dc subunidade 
na melhoria da postura dos seus homens. 

(8) Cooperar com o médico de treinamento físico 
na parte referente ao recondicionamento fisico dos sol¬ 
dados convalescentes. 

(9) Organizar e zelar pela conservação de tôdas as 
dependências e terrenos destinados à prática dos exercícios 
físicos. 

(10) Responder pela carga do material distribuído 
ao departamento de treinamento físico. 

(11) Enviar a EsEFE, por intermédio do comandante 
da unidade, um relatório anual sôbre as atividades físicas, 
constando obrigatoriamente do mesmo as deficiências e di¬ 
ficuldades observadas na aplicação do presente manual 
e outras ligadas às atividades físicas sob o ponto de vista 
pedagógico, psicológico, fisiológico e material, e bem as¬ 
sim, quaisquer sugestões que possam redundar em medidas 
que beneficiem o aperfeiçoamento do sistema de trabalho 
em vigor. 

d. Para os trabalhos de escrituração geral, guarda e 
conservação do material e locais de prática desportiva, 
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o oficial de treinamento físico, além do sargento de 
treinamento físico, disporá de um certo número de auxi¬ 
liares . 

e. Nos exércitos, regiões e grandes unidades, um 
oficial especializado, major ou capitão, será designado para 
as funções de oficial de treinamento físico, tiro e ser¬ 
viço especial, ficando-lhe afeto no âmbito de sua orga¬ 
nização todos os assuntos que se relacionem com os dis¬ 
criminados. 

16. DO MÉDICO DE TREINAMENTO FÍSICO. 

a. Um dos médicos da formação sanitária da uni¬ 
dade será encarregado da parte médica do treinamento fí¬ 
sico, cabendo esta função a um especializado, sempre que 
houver, sem prejuízo de suas atribuições normais. 

b. Ao médico de treinamento físico, compete: 

(1) Auxiliar e esclarecer o comando nos assuntos 
referentes à parte médica do treinamento físico em geral. 

(2) Verificar, por iniciativa própria ou quando so¬ 
licitado pelos comandantes de subunidade, o comporta¬ 
mento físico dos homens que apresentarem inadaptações 
aos esforços físicos, indicando, de acordo com as suas 
conclusões, as medidas a serem aplicadas. 

(3) Cooperar com os comandantes de subunidade na 
melhoria da postura de seus homens. 

(4) Cooperar com o oficial de treinamento físico 
na organização das turmas de concorrentes às provas des¬ 
portivas, opinando sob o ponto de vista constitucional e 
fisiológico. 
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(5) Acompanhar sob o ponto de vista médico o trei¬ 
namento das equipes representativas da unidade e dos 
atletas selecionados para competições externas. 

(6) Ter sob a sua responsabilidade todo o material 
necessário à verificação médica do treinamento físico. 

(7) Orientar o oficial de treinamento físico ou 
seu auxiliar na execução do recondicionamento físico quan¬ 
do se tornar necessário a sua prática por soldados conva¬ 
lescentes . 

(8) Fazer, de acordo com as determinações do co¬ 
mando da unidade, palestras sôbre conhecimentos cientí¬ 
ficos e práticos ligadas ao treinamento físico. 

(9) Cooperar com o oficial de treinamento físico 
na organização do relatório anual, anexando ao mesmo, 
se fôr o caso, as suas conclusões sob o ponto de vista mé¬ 
dico. 

c. Nos exércitos, regiões e grandes unidades um 
médico especializado, major ou capitão, se possível per¬ 
tencente ao respectivo serviço de saúde, será designado 
para exercer as funções de médico de treinamento físico, 
cabendo-lhe, no âmbito de sua organização, os encargos 
dos assuntos referentes à parte médica do treinamento fí¬ 
sico. 

17. DO SARGENTO DE TREINAMENTO FÍSICO. 

a. Em cada unidade, um 2 9 ou 3' sargento com o 
curso de educação física, será designado para exercer as 
funções de sargento de treinamento físico, cabendo-lhe 
auxiliar o oficial de treinamento físico em tôdas as suas 
atribuições. 
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b. Os demais sargentos com o curso de educação fí¬ 
sica, a juízo do comandante da unidade, por ocasião dos 
treinamentos atlético-desportivos e competições, deverão 
auxiilar o oficial de treinamento físico na multiplicidade 
de seus encargos. 


ARTIGO II 

PRINCÍPIOS BÁSICOS DO TREINAMENTO 

Há três princípios básicos que devem ser observados 
no decorrer do treinamento físico do soldado: 

18. PRINCÍPIO DA VARIABILIDADE. 

Eis um princípio que deve ser levado, especialmente 
em linha de conta, na preparação física do soldado. Po¬ 
demos exprimi-lo pela expressão «agente de vida, prazer e 
alegria na atividade». Cumpre considerar esta variabili¬ 
dade sob múltiplos aspectos: diferentes modalidades de 
trabalho, prática das atividades físicas em qualquer local, 
alternância de esforços majores com putras de menor in¬ 
tensidade, clima das atividades no decorrer do ano de 
instrução, natureza do processo de execução dos exercí¬ 
cios (mediante comando, execução livre, em competição, 
trabalho ritmico, etc), zonas musculares e articulares de 
trabalho, trabalho estático e dinâmico, etc. 

19. PRINCÍPIO DO TRABALHO PROGRESSIVO. 

O plano estabelecido deve começar com uma quanti¬ 
dade moderada de trabalho, com aumento gradativo, po¬ 
rém, constante em relação ao progresso realizado. Com 
atividades físicas bem selecionadas, durante 50 minutos 
diários de trabalho efetivo e à razão de 5 sessões por se¬ 
mana, acrescidas de outraS próprias da profissão militar, 
o homem do tipo normal pode conseguir em 12 semanas 
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de trabalho aproximadamente, uma boa condição física e 
um satisfatório rendimento utilitário. Nas duas primeiras 
semanas de treinamento não deve haver muita intensidade 
nos exercícios, a fim de evitar irritabilidade, dores mus¬ 
culares excessivas e mesmo fadiga. Quando tais práticas 
não são observadas, resulta uma atitude desfavorável para 
a execução dos exercícios e uma tendência para fazê-los 
de maneira imprópria. É preciso evitar a aquisição de tais 
hábitos difíceis mais tarde de correção. 

20. PRINCIPIO DA SOBRECARGA DE TRABALHO. 

O trabalho insuficiente e suave exerce uma ação pou¬ 
co eficaz sobre os diferentes órgãos e funções e não desen¬ 
volve convenientemente as qualidades no treinamento. De 
um modo geral, os exercícios devem ser conduzidos de ma¬ 
neira contínua e feitos com bastante energia, procurando- 
se mesmo, no fim da sessão de trabalho, que os homens 
apresentem um certo grau de fadiga. Para melhorar ra¬ 
pidamente a condição física do soldado é preciso fazê-lo 
executar uma quantidade de trabalho físico tal que atinja 
o limite de sua capacidade habitual ou tarefas intensas de 
maior importância do que aquelas que normalmente realiza. 
Os fisiologistas chamam a isto «princípio da sobrecarga 
de trabalho». 


ARTIGO III 

SESSÃO DE TRABALHO DIÁRIO 

21. ORGANIZAÇÃO DA SESSÃO DE TRABALHO DI¬ 
ÁRIO. 

a. Com as diferentes modalidades de trabalho, cor¬ 
respondentes às atividades básicas e complementares, apre¬ 
ciadas no parágrafo 9 do presente manual, são organiza¬ 
das as sessões de trabalho físico diário. 
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b. Quando houver necessidade, em tempo frio, pre¬ 
cedendo às atividades básicas, serão realizados exercícios 
de aquecimento. Ao término da sessão de trabalho diá¬ 
rio, os homens realizarão exercícios respiratórios, a fim 
de possibilitar a volta à calma em seus organismos. Maio¬ 
res pormenores sôbre o aquecimento e a volta à calma 
são tratados nos parágrafos 45 e 46 dêste manual. 

c. Em princípio, entre as duas partes essenciais da 
sessão de trabalho diário, deve ser realizada uma mar¬ 
cha lenta com exercícios respiratórios, com uma duração 
de 2 a 3 minutos, a fim de colocar o indivíduo em condi¬ 
ções de realizar outra série de esforços. 

d. Quando as servidões do programa de instrução 
exigirem, a titulo excepcional e dentro de condições esta¬ 
belecidas em diferentes partes dêste manual, todas as 
modalidades de trabalho físico componentes da sessão 
diária podem ser realizadas isoladamente. Por exemplo, 
em um dia de trabalho no exterior, a ginástica básica 
ou equivalente, poderá ser dada no próprio local da ins¬ 
trução, ficando a 2 4 parte da sessão diária, se fôr o caso, 
para outra oportunidade na jornada. 

22. EXEMPLOS DE SESSÕES DIÁRIAS. 

a. Dentro do quadro pedagógico exposto, a título 
de exemplo, estabeleceremos abaixo algumas sessões diá¬ 
rias, resultantes da combinação das diferentes modalidades 
de trabalho: 


Sessão n 4 1 


— Ginástica básica . 20 minutos 

— Ginástica de combate . 30 minutos 
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Sessão n’ 2 


— Ginástica cora arma .. 20 minutos 

— Jôgo militar . 30 minutos 

Sessão n" 3 

— Ginástica básica . 20 minutos 

— Desporto coletivo . 30 minutos 

Sessão n° 4 

— Ginástica com arma . 20 minutos 

— Corrida rústica . 10 minutos 

Sessão n’ 5 

— Ginástica básica . 20 minutos 

— Pista de obstáculos . 20 minutos 


b. Naturalmente o esquema das sessões presta-se a 
muitas variações. A duração das sessões parciais não se¬ 
rá sempre a mesma. Assim, a ginástica básica durante o 
período de adaptação ocupará a maior parte do tempo 
disponível, pois, além de constituir urn treinamento inicial, 
permitirá a memorização dos exercícios por parte dos sol¬ 
dados. Prescrições especiais estabelecidas mais adiante 
orientarão em cada caso, a maneira de agir. 

23. APROVEITAMENTO DO TEMPO. 

Dentro do plano de treinamento físico estabelecido, a 
fim de facilitar o planejamento do capitão e aproveitar 
utilmente o tempo destinado à instrução, evitando trei¬ 
namentos excessivos e desnecessários, sem constituir re¬ 
gra, será permitida a omissão de certas atividades quando 
houver outros trabalhos equivalenetes, apesar de não per¬ 
tencerem ao quadro normal do treinamento físico pro¬ 
priamente dito. Assim, dentro desta ordem de idéias, na 
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infantaria, as instruções ativas de combate poderão pre¬ 
encher o papel da ginástica do combate; na cavalaria 
s hipo o volteio poderá substituir a mesma ginástica; na. 

s engenharia, quando houver trabalhos intensos de organi- 

f zação do terreno não será ministrada a ginástica básica. 


s ARTIGO IV 

MONTAGEM DO PLANO DO TREINAMENTO 
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24. IMPORTÂNCIA DO PLANO DE TREINAMENTO. 

Em cada unidade, dentro das prescrições do presente 
manual, é estabelecido pelo comando um plano geral de 
treinamento, onde serão feitas as previsões indispensáveis 
para que a preparação física do soldado e as demais ins¬ 
truções se realizem sem choques e prejuízos mútuos. Nêle 
as questões referentes às práticas rotineiras e as com¬ 
petições desportivas devem estar bem definidas. Em ca¬ 
da subunidade, é pormenorizado o plano estabelecido, ca¬ 
bendo ao capitão ciar aos seus auxiliares tôdas as indi¬ 
cações úteis para a conduta e a execução do trabalho. 
Somente com um planejamento adequado é possível asse¬ 
gurar resultados positivos. 

25. PROGRESSÃO DO TREINAMENTO. 

a. Para atingir os seus objetivos nas melhores con¬ 
dições, o treinamento físico militar se escalona, no decor¬ 
rer do ano de instrução, em três períodos: 

— Período de adaptação. 

— Período de preparação. 

— Período de manutenção. 

b. Período de Adaptação.— Não tendo a maioria dos 
recrutas,, recebeido uma educação física racional antes da 
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incorporação, convém no início do treinamento dosar os 
exercícios com especial cuidado, a fim de evitar qualquer 
excesso de trabalho físico. Aproveita-se êste período, com¬ 
preendendo as 4 primeiras semanas, para familiarizar o 
soldado na execução dos diferentes elementos da série de 
ginástica básica adotada, para iniciá-lo na corrida rústi¬ 
ca e na natação utilitária, para adestrá-lo nos exercícios 
de vivacidade e nos jogos da ginástica de combate. Tôdas 
as atividades citadas, além de serem facilmente controla¬ 
das, servem de fundamento aos trabalhos mais intensos 
do plano estabelecido. 

c. Período de Preparação — No decorrer das sema¬ 
nas seguintes, já demonstrando o soldado certa habilidade 
e capacidade fisica, são iniciadas as sessões de ginástica 
com arma, ginástica de combate, jogos militares e despor¬ 
tos coletivos. 

d. Período de Manutenção — (1) No fim de 12 se¬ 
manas aproximadamente, os homens elevem ter atingido uma 
condição desejada de preparo físico. Daí por diante de¬ 
verá ser executado um plano de manutenção e aperfeiçoa¬ 
mento do treinamento adquirido. Além disso, êles exe¬ 
cutarão, dentro das 12 primeiras semanas que se seguem, 
os demais exercícios de ginástica de combate previstos 
neste manual, e serão convenientemente adestrados, a par¬ 
tir da 17* semana, nas pistas de obstáculos. Durante êste 
período, tôdas as modalidades de trabalho fisico serão 
exploradas, em particular, a ginástica básica, capaz de por 
si só, conservar os soldados em um elevado grau de con¬ 
dição física. 

(2) Será difícil manter o interesse e o entusiasmo dos 
homens, usando, em excesso e sem inteligência, a ginás¬ 
tica básica, modalidade de trabalho de emprego freqüente 
durante os períodos anteriores. Neste período um papel 
importante é reservado aos. jogos militares e desportos 
que, constantemente, devem’ ser explorados. Sessões es- 
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peciais de desportos coletivos, precedidas de uma sessão 
(je ginástica' básica com redução do número de exercidos 
e funcionando como sessões de aquecimento e manutenção, 
são bastante recomendadas. 

(3) Durante o período de manutenção, apesar de 
todos os esforços feitos pelos capitães na manutenção da 
aptidão física dos seus homens, uma maior expressão será 
dada ao trabalho se o oficial de treinamento físico, den¬ 
tro dos objetivos do serviço especial, aproveitar convenien¬ 
temente as horas de lazer, organizando' entre os homens 
e subunidades diferentes competições desportivas, z fim de 
cooperar no bem-estar dos mesmos e manter bastante 
elevado a moral e o espírito desportivo da unidade. 

26. SELEÇÃO DAS ATIVIDADES. 

Para obter-se o máximo rendimento no treinamento, 
é imprescindível selecionar convenientemente as atividades. 
Ao fazê-lo, não se deve agir de maneira arbitrária, mas 
levar em conta as necessidades da tropa, as instalações e 
o material existente, o tempo disponível, as condições at¬ 
mosféricas e climáticas, o interesse dos homens e o grau 
do seu treinamento. 

a. Necessidade da tropa — Quanto às necessidades 
da tropa é preciso levar em consideração as diferentes ati¬ 
vidades militares que concorrem para a preparação física 
do soldado. Nas unidades de engenharia de construção, 
por exemplo, os trabalhos pesados de movimentos de 
terra desenvolvem a fôrça e a resistência muscular. Assim, 
no planejamento do treinamento físico das referidas uni¬ 
dades torna-se necessário dar uma importância aos jogos 
e desportos coletivos, atividades capazes de agirem sôbre 
a resistência orgânica, a velocidade, a agilidade e a coorde¬ 
nação. Nas unidades de policia, ao contrário, um lugar 
importante deve ser dado aos exercícios de fôrça. 
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b. Instalações e material existente — (1) Â seleção 
das atividades será função das instalações e do material 
existente. O treinamento aquático não poderá ser previsto 
onde não existir facilidade para a sua prática. Do mesmo 
modo, a ginástica com arma não constituirá modalidade 
de trabalha nas unidades que, orgânicamente, não dispõem 
de fuzis ou mosquetões. 

(2) A falta de instalações e material não devem 
.servir de pretexto para a não-realização do trabalho fí¬ 
sico. 0 instrutor deve dar prova de iniciativa e engenho- 
sidade. Certas instalações e materiais podem ser impro¬ 
visados, constituindo mesmo a sua falta um incentivo pã- 
rq^ o instrutor. Além do mais, é preciso ressaltar que o 
presente manual foi organizado de maneira a permitir, em 
qualquer situação e sem material, um treinamento bastan¬ 
te positivo. 

c. Tempo disponível — O tempo disponível é outro 
ponto importante na seleção das atividades. Quando êsse 
tempo fôr diminuto déve-se, tanto quanto possível, ministrar 
as diferentes modalidades de trabalho de uma maneira in¬ 
tensa e enérgica, tendo em vista a obtenção do máximo re¬ 
sultado. A ginástica básica é especialmente recomendada 
quando tal ocorrer. Ao contrário, quando se dispuser de 
tempo maior que o minimo estabelecido, os jogos milita¬ 
res e os desportos coletivos, de preferência, serão bastante 
explorados, por meio de sessões especiais. 

d. Interesse — O interêsse dos homens é capital na 
obtenção de resultados satisfatórios no treinamento físico. 
A realização, dentro e fora das horas normais programa¬ 
das, de quando em quando, de atividades populares tais 
como o futebol, o basquetebol, o voleibol, o atletismo e 
a natação, entre outras, contribuem de maneira notável 
na preparação física militar. 
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e. Grau de Treinamento 

(1) 0 instrutor deve levar em conta o grau de trei¬ 
namento e o estado físico dos homens, a fim de selecionar 
convenientemente as atividades e, dentro de certos limites, 
dar a cada um o exerGÍcio adequado. Os testes de verifica¬ 
ção fornecem dados sôbre o valor físico dos praticantes. 

(2) Os homens que exercem funções sedentárias nas 
diferentes organizações militares, inclusive^s oficiais, de¬ 
vem manter, também, um nível satisfatório de condições 
físicas. Além da ginástica básica, as atividades recreati¬ 
vas tais como os jogos militares e os desportos coletivos, 
devem ser convenientemente exploradas. 

27. EMPRÊGO DAS ATIVIDADES 

a. (1) A ginástica básica, no estabelecimento do pla¬ 
no de treinamento, deve constituir a atividade principal 
durante as seis primeiras semanas. Os seus exercícios são 
fundamentais, pois exercem uma ação benéfica sôbre to¬ 
dos os órgãos e funções do soldado, desenvolvendo, par¬ 
ticularmente, o seu sistema muscular. Durante os primei¬ 
ros dias do treinamento as suas sessões diárias deverão 
ter uma duração de 45 minutos, tendo em vista a apren¬ 
dizagem dos exercícios e a pouca intensidade recomenda¬ 
da no início das atividades. Os exercicios devem ser apren¬ 
didos com perfeição, necessitando para isso de explana¬ 
ção, demonstração e prática. 0 instrutor deve corrigir cui¬ 
dadosamente os homens e evitar que executem trabalhos 
acima de suas possibilidades. Assim agindo, colherá 
bons resultados no futuro. 

(2) No decorrer dos períodos de adaptação e pre¬ 
paração, o tempo destinado à ginástica básica é gradual¬ 
mente reduzido. Mais tarde, no período de manutenção, 
uma ou duas sessões por semana dessa ginástica ou equi¬ 
valente, na sua forma normal, serão suficientes. Ela nun¬ 
ca deve ser eliminada do treinamento. 
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b. A ginástica com arma é uma excelente substituta 
da ginástica básica; por isso mesmo, de quando em quando, 
deve ser usada para variar o treinamento. A sua prática 
pode ser iniciada na 7" semana, após os homens adquirirem 
um certo grau de treinamento. 

c. A ginástica de combate é uma modalidade de tra¬ 
balho indispensável na preparação do combatente. Será 
realizada por meio de sessões curtas e frequentes, com 
uma duração de 30 minutos aproximadamente. 

d. (1) A corrida é a atividade mais recomendada 
para desenvolver a resistência orgânica e deve ser prati¬ 
cada todos os dias. Sob a forma de corrida de velocidade 
será executada nos exercícios de vivacidade, na ginástica 
de combate, em alguns jogos militares e desportos coletivos, 
em certas sessões nas pistas de obstáculos e nos exercí¬ 
cios de combate. Como corrida de resistência, será pra¬ 
ticada nos exercícios de acelerado na instrução militar, 
na corrida rústica, nas pistas de obstáculos e em deslo¬ 
camentos especiais no interior e fora da caserna. 

(2) A corrida rústica será feita progressívamente 
entrosada com a marcha, a fim de permitir que o soldado 
atinja grandes distâncias. No quadro da sessão do traba¬ 
lho diário, normalmente, não deverá ultrapassar 30Q0m, 
necessitando para maiores distâncias, a organização de 
sessões especiais. Além disso, na sessão de ginástica bá¬ 
sica que precede as corridas superiores a 1500m, pode 
ser suprimido o exercício de correr no mesmo lugar. 

e. Os jogos militares e os desportos coletivos serão 
formas de trabalho bastante exploradas, em face da atra¬ 
ção que despertam. A duração das sessões, no quadro da 
sessão diária, será de 30 minutos aproximadamente, po¬ 
dendo ser aumentada, se houver tempo disponível. 
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f. Os percursos em pistas de obstáculos contribuem, 
de maneira notável, para o desenvolvimento das quali¬ 
dades do soldado, em particular, do sangue frio e da auto¬ 
confiança. As sessões terão, em princípio, uma duração 
variável de 10 a 30 minutos, conforme a natureza do tra¬ 
balho. 

g. Outras modalidades de trabalho, constituindo ati¬ 
vidades suplementares, fogem do quadro normal da ses¬ 
são de trabalho diário, motivo porque terão as suas carac¬ 
terísticas essenciais tratadas, somente, nos capítulos cor¬ 
respondentes. 

28. VERIFICAÇÃO DO TREINAMENTO. 

Um sistema de exames e testes destinados a verificar 
o valor físico dos homens, constitui uma necessidade no 
planejamento do treinamento. Esta verificação será feita, 
principalmente, por meio da pesagem mensal, do exame 
da postura e pelos testes de aptidão física e valor mecâni¬ 
co. Ela será feita periodicamente, sendo os resultados 
registrados na «Ficha de treinamento físico» de cada 
homem. 

29. EXEMPLO DE PLANO DE TREINAMENTO. 

a. O Plano de trei/namento estabelecido a título de 
exemplo, destinado às subunidades e constantes dos qua¬ 
dros 1, 2 e 3 do fim do presente capítulo, é constituído 
pelas diferentes modalidades de trabalho físico rotinei¬ 
ro, convenientemente ajustadas para a realização do trei¬ 
namento físico diário, cinco vezes por semana durante as 
12 primeiras semanas e 3 a 4, no decorrer do resto do 
ano de instrução. Não foi feita maior dosagem, em face 
da multiplicidade de encargos impostos pelos diferentes 
ramos de instrução, exercícios importantes, serviços, fe¬ 
riados, mau tempo e imprevistos em geral, sabido como 
é, que a organização da instrução comporta a solução dc 
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um problema de tempo. No entanto, todos os esforços 
devem ser feitos para ser cumprido o plano estabelecido, 
embora com grande flexibilidade possam ser feitas as ada¬ 
ptações julgadas necessárias para atender a qualquer si¬ 
tuação. 

b. O plano de treinamento do período de manuten¬ 
ção, consta apenas das 12 primeiras semanas, cabendo ao 
comandante de subunidade, tendo em vista o plano geral 
de treinamento da unidade, organizá-lo completamente, 
tendo em vista as diferentes servidões impostas no decor¬ 
rer do ano de instrução. 

ARTIGO V 

O TREINAMENTO FÍSICO NA GUERRA 

30. R ECOND ICION AMENT O FÍSICO DOS RESER¬ 
VISTAS. 

Por ocasião do retorno ao serviço ativo, de acordo 
com as possibilidades, nos centros de mobilização ou nos 
depósitos, o homem deve ser submetido a um treinamen¬ 
to físico adequado, a fim de colocá-lo em condições físi¬ 
cas satisfatórias, capacitando-o assim para as funções 
inerentes aos seus encargos. De um modo geral, deve ser 
estabelecido um plano de treinamento constando de ginás¬ 
tica básica, ginástica de combate, corrida rústica e jogos 
militares. Vinte horas constituem o mínimo para o seu 
desenvolvimento. Fora do plano estabelecido, os exercí¬ 
cios de vivacidade e a natação utilitária constituirão mo¬ 
dalidades indispensáveis de trabalho. 
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31. TREINAMENTO FÍSICO NOS TRANSPORTES 
DE GUERRA. 

A manutenção da condição física adquirida deve ser 
mantida nos transportes de guerra. Um pequeno espaço 
deve ser preparado para a prática da ginástica básica e 
outros exercícios que a iniciativa do instrutor saberá ada¬ 
ptar. A corrida será feita no mesmo lugar durante um 
tempo superior a 5 minutos, os exercícios de vivacidade 
no mesmo lugar serão bastante explorados e unia peque¬ 
na pista de obstáculos poderá ser montada. 

32. TREINAMENTO FÍSICO NAS AREAS DE COM¬ 
BATE. 

Para a manutenção do estado físico nas áreas de com¬ 
bate, se a tropa estiver em contacto, deve o comando evitar 
as situações totais de inatividade, procurando, antes de 
mais nada, salvo contra-indicação de ordem tática, acio¬ 
nar os homens contra o inimigo por meio de patrulhas 
e outras missões. Certa importância assumem os exer¬ 
cícios físicos, principalmente sob a forma recreativa, nas 
tropas à retaguarda em período de descanso e reorgani¬ 
zação. Em suma, se difícil fôr a prática dos exercícios 
físicos em conjunto, - todo soldado deve se esforçar para 
realizar exercícios individuais, capazes de mantê-lo em 
elevado grau de eficiência física. As presentes prescri¬ 
ções são extensivas, também, à tropa nos períodos de 
manobras. 

ARTIGO VI 

PRESCRIÇÕES HIGIÊNIC AS 

33. REGRAS GERAIS. 

Às diferentes modalidades de trabalho fisico são su¬ 
bordinadas, sob o ponto de vista higiênico, às mesmas 
regras, aqui resumidas: 
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a. Local - 0 trabalho físico deve ser, em princípio, 
praticado ao ar livre. Em caso de mau tempo, usar, dc 
preferência, ginásios, galpões ou recintos protegidos. No 
entanto, qualquer que seja o local, é preciso que satisfa¬ 
ça tôdas as condições ditadas pela higiene. 

b. Horário — (1) 0 trabalho físico deve ser prati¬ 

cado de maneira a não perturbar a digestão dos homens. 
As sessões deverão começar, em princípio, duas horas 
pelo menos depois das grandes refeições e terminar cer¬ 
ca de meia hora antes. 

(2) As horas normais de trabalho físico devem ser 
escolhidas de acordo com a estação e as imposições da 
instrução e do serviço. De um modo geral, no verão, as 
horas matinais são as mais indicadas. No inverno, nas re¬ 
giões frias, o treinamento poderá ser feito na última par¬ 
te da instrução da manhã ou da tarde. Como pode pare¬ 
cer, os exercícios realizados como encerramento da jor¬ 
nada de instrução, não são absolutamente contraindicados. 
Embora demonstrando no início um certo grau de can¬ 
saço, após a prática dos mesmos, os homens apresentam- 
se, geralmente, eufóricos e satisfeitos. 

c. Duração do trabalho — 0 trabalho físico, diário, 
em princípio, deve ter uma duração minima de 50 minu¬ 
tos de trabalho efetivo. Quando se dispuser de maior 
tempo, tanto melhor para o treinamento. Excepcional¬ 
mente, quando as sessões comportarem corrida rústica e 
percurso em pistas de obstáculos, podem ter a duração 
reduzida. 

d. Uniforme — O uniforme é função não só da moda¬ 
lidade de trabalho físico a executar, como também da 
estação do ano. De um modo geral, êle será constituído 
por calção curto, camisa leve e sapatos de desporto. No 
inverno, nas regiões frias, é aconselhável o uso de camisa 
de lã ou agasalho, pelo menos no começo do trabalho. O 
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treinamento aquático será executado com sunga apropria¬ 
da. Os adestramentos nas pistas de obstáculos serão fei¬ 
tos com uniforme de combate, sem equipamento no prin¬ 
cípio e com equipamento variável em seguida. 

e. Ação dos raios solares — Sendo benéfica a ação 
dos raios solares, o instrutor deve procurar que os seus 
instruendos usufruam estas vantagens, tendo em conta a 
temperatura e a estação. O exercício praticado com tron¬ 
co nu, permite ao sol exercer plenamente as suas ações 
benéficas. Os homens são progressivamente habituados 
a suportar os efeitos do sol. 

f. Temperatura e condições climáticas — (1) Para 
organizar e conduzir judiciosamente as sessões de trabalho 
físico, deve-se levar em consideração a temperatura e as 
condições climáticas. 0 trabalho físico se faz melhor em 
condições atmosféricas normais. Quanto mais frio fizer, 
mais intensos serão os exercícios e dirigidos segundo ura 
ritmo constante; o calor, ao contrário, obriga a modera¬ 
ção. As correntes aéreas frescas, sem velocidade demasia¬ 
da e relativamente sècas, ativam tôdas as funções e aumen¬ 
tam as defesas naturais contra as doenças. As correntes 
de ar frio, úmido e quente são, de um modo geral, des- 
favoráyeis ao organismo. É preciso evitá-las, principai- 
raehte, por causa dos resfriados. Além disso, quanto a 
êles, é preciso bastante cuidado, impedindo, em tempo 
frio, que os soldados permaneçam imóveis durante as ses¬ 
sões de trabalho. 

(2) As altas temperaturas não devem constituir mo¬ 
tivo de suspensão das atividades físicas. Ao contrário* 
sob o ponto de vista militar, torna-se necessário treinar 
o soldado a resistir tais temperaturas. Todavia, para rea¬ 
lizar o treinamento sem perigo é preciso que os homens 
estejam acostumados ao calor. Para evitar a insolação, 
quando o trabalho fôr realizado ao sol, é aconselhável o 
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uso de uma cobertura para defender a cabeça. E, para 
retardar a fadiga é indicada a ingestão de comprimidos 
de clorêto de sódio. 

(3) Por ocasião de temperaturas excessivamente 
baixas, quando não se dispuser de recintos fechados, deve- 
se conduzir os exercícios com bastante energia. Sem pre¬ 
juízo dos movimentos, os homens devem ser mantidos 
convenientemente agasalhados. O aquecimento que pre¬ 
cede o trabalho propriamente dito deve constar de uma 
pequena corrida com movimentos acentuados de braços 
e pernas. A continuidade será a característica principal 
das sessões de trabalho. 

g. Regiões de grandes altitudes -— Para as tropas 
da região, os exercícios físicos não constituem problema 
de qualquer natureza, uma vez que seus organismos já 
sofreram um longo e perfeito trabalho de adaptação às 
contingências do meio. No entanto, existem certas restri¬ 
ções para os soldados oriundos de outras regiões, em 
particular, das de baixa altitude. Fisiologistas têm de¬ 
monstrado que em tais condições o coração suporta um 
esforço considerável duránte o trabalho físico. Por isso 
mesmo, somente exercícios de pouca intensidade são indi¬ 
cados nos primeiros dias de estacionamento em tais al¬ 
titudes. Assim agindo, dentro de poucas semanas, con¬ 
segue-se uma adaptação judiciosa do aparelho circulatório 
dos soldados. Daí por diante, pode-se ministrar progres¬ 
sivamente maior quantidade de exercícios. A quanti¬ 
dade e intensidade de exercícios, que podem ser executa¬ 
dos satisfatoriamente, é função do grau de necessidade 
respiratória, que não deve exceder o limite estabelecido 
para baixas altitudes. 

h. Asseio corporal A execução de qualquer mo¬ 
dalidade de trabalho físico deve ser sempre seguida de 
cuidados de asseio, banhos ou duchas, cuja influência 
sóbre o desenvovimento físico é considerável. 
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i. Postura — Cabe aos instrutores retificar as atitu¬ 
des defeituosas, tais como a cabeça caída para a frente, 
ombros caídos, costas arqueadas, bacia excessivamente 
inclinada para a frente, abdome relaxado e outros vícios 
de postura. A boa postura inspira o porte militar e indica 
liderança. 

j. Fadiga — (1) O exercício físico nunca deve ser 
levado à estafa, embora realizado dentro do princípio da 
sobrecarga de trabalho. Uma fadiga, que desaparece de¬ 
pois de algumas horas de repouso, não deixa traços preju¬ 
diciais no organismo, não acontecendo o mesmo com a 
estafa que é acompanhada de inapetência, de insônia, las- 
situde geral e mesmo febre. 

(2) O instrutor deverá conhecer os sinais gerais e 
particulares da fadiga, a fim de moderar o ardor dos 
homens, cuja resistência geral parece um pouco enfraque¬ 
cida. Evitará adicionar uma fadiga física excessiva à pro¬ 
veniente de outros esforços exigidos pela instrução diá¬ 
ria. Quando tal acontecer, fará os homens executarem 
exercicios fáceis e pouco intensos que requeiram um mí¬ 
nimo de despesas nervosas. Em caso de necessidade, não 
deverá hesitar em recorrer ao médico. 

Militares com mais de 30 Anos — (1) O esforço exigi¬ 
do nas ações do combate é igual para todos os mili¬ 
tares. Por isso mesmo, torna-se necessário que os com¬ 
batentes com mais de 30 anos procurem alcançar e man¬ 
ter um grau de aptidão física idêntico aos dos seus cama¬ 
radas mais jovens. A tarefa é difícil, mas não insuperá¬ 
vel. Exercícios pesados feitos durante longo tempo, prá¬ 
tica de regimes alimentares e de hábitos higiênicos ade¬ 
quados, são entre outros, os meios capazes de obter resul¬ 
tados satisfatórios. No entanto, para atingir tais objetivos 
não há necessidade de grupamentos especiais. 
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(2) Para os indivíduos de funções menos ativas, em 
plena idade madura, tais como burocratas e músicos, os 
exercícios podem ser conduzidos com menos energia, pru¬ 
dência e moderação. 

m. Segurança — Os instrutores devem fazer todo 
o possível para prevenir acidentes. Isto exige um cons¬ 
tante exame do material e dos locais de exercícios. Todos 
os acidentes devem ser informados incontinenti, de acor¬ 
do com as prescrições regulamentares em vigor. 

34. HÁBITOS PESSOAIS E REGIMES 

a. Os Hábitos pessoais — Os hábitos pessoais tais 
como os cuidados higiênicos, a alimentação, o repouso c 
o aproveitamento de horas de lazer devem estar entrosa¬ 
dos com o treinamento. A manutenção de um regime de 
vida adequado e a observância de certos preceitos higiê¬ 
nicos são de capital importância. 

b. Cuidados higiênicos — Além do banho diário, são 
indispensáveis os cuidados com os cabelos, barba, unhas, 
mãos e pés, bem como o hábito de exonerar os intestinos 
diariamente e a bexiga com frequência. Em princípio, 
a mudança das roupas internas deve ser diária. 

c. Alimentação — Para que o treinamento físico 
produza resultados benéficos, é preciso que a alimentação, 
entre outras exigências, seja adequada, suficiente, de agra¬ 
do dos homens, bem confeccionada, distribuída em horas 
certas e rica em hidratos de carbono e vitaminas. 

d. Repouso — 0 repouso é tão necessário ao orga¬ 
nismo humano como o movimento. Somente um organis¬ 
mo descansado está em condições de desenvolver tôda a 
sua capacidade de trabalho. Para manter-se sempre em 
boas condições físicas e de saúde, deve o soldado dormir 
oito horas por dia em alojamento bem ventilado. 
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e. Horas de lazer — Diferentes atividades recrea¬ 
tivas são recomendadas para preencher as horas de lazer. 
Cinema, teatro, música, leituras, jogos de salão, colecio- 
nismo, trabalhos manuais e outras atividades do serviço 
especial devem constituir com as práticas desportivas a 
base da higiene mental dos soldados. As horas de lazer, 
quando mal aproveitadas, são grandes inimigas do sol¬ 
dado. 

f. Bebidas alcoólicas — Por meio de uma campanha 
sistemática, os homens devem ser elucidados sôbre os pe¬ 
rigos do álcool. 

g. Higiene sexual — As doenças venéreas consti¬ 
tuem um dos males que afligem os jovens na idade do 
serviço militar. É preciso orientá-los convenientemente 
e colocar meios de profilaxia à sua disposição. 



CAPITULO 3 




NORMAS DE EXECUÇÃO DO TRABALHO 


ARTIGO I 
LIDERANÇA 


35. GENERALIDADES. 

As qualidades e a ação do instrutor, na execução de 
um plano de treinamento físico, são imprescindíveis na 
obtenção de resultados satisfatórios. O conhecimento do 
assunto por si só não é o bastante. 0 instrutor deve ser 
capaz de despertar o interesse dos soldados, estimulando- 
os para se entregarem de uma maneira integral e com 
ardor às atividades fisicas. Somente uma boa liderança 
pode incentivar a cooperação e o entusiasmo na prática 
dessas atividades. 

36. QUALIDADES. 

a. Além das qualidades próprias a qualquer instrutor, 
o oficial encarregado do treinamento físico, deve em par¬ 
ticular, ser bastante hábil, enérgico e entusiasta. As ati¬ 
vidades físicas, para terem êxito, devem ser conduzidas 
de maneira enérgica e persistente, dependendo muito da 
ação do instrutor. Os homens, quase sempre, refletem a 
sua atitude entusiástica ou indiferente. 
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b. O instrutor deve compreender a importância da 
sua missão e ter perfeito conhecimento das suas funções. 
Deve ser capaz de preparar, dirigir ou executar com e- 
ficiência, qualquer modalidade de trabalho físico cons¬ 
tante dêste manual. O domínio do assunto constitui o 
primeiro passo para desenvolver-lhe confiança, decisão, 
segurança e equilíbrio. O instrutor bem preparado e con¬ 
fiante obtém, rapidamente, o respeito e a cooperação de 
seus homens. Ao contrário, quando sem preparo, hesitan¬ 
te e perturbado perde sempre a confiança e a cooperação 
dos instruendos, pouco ou quase nada produzindo em 
conseqüência. 

c. A conduçáo do treinamento físico nas melhores 
condições impõe, por parte do instrutor, o conhecimento da 
natureza humana. Êle deve saber avaliar as diferenças 
físicas, mentais e emocionais dos seus comandados para 
conseguir um alto rendimento no trabalho. Quanto maior 
fôr a sua capacidade nesse sentido, melhores serão os re¬ 
sultados que alcançará. 

d. Nenhum instrutor poderá obter sucesso no seq 
trabalho se não adquirir a confiança de seus comanda¬ 
dos, expressa pelo respeito que inspirar. Êste, por sua 
vez, é resultado da experiência, personalidade, decoro, 
dignidade, dedicação, paciência, sinceridade, determinação, 
senso de justiça, energia e caráter. 

e. A aparência pessoal e as possibilidades físicas 
dõ instrutor estão intimamente ligadas à sua capacidade de 
comando. Além de uma apresentação primorosa, êle deve 
ser capaz de executar tudo que exigir de seus homens, 
necessitando, por conseguinte, de boa postura, porte ade¬ 
quado dos uniformes e largo desenvolvimento de suas 
qualidades físicas e morais. 
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37. MOTIVAÇÃO. 

0 êxito de um programa de treinamento físico exige 
uma cooperação total dos homens. As diferentes modali¬ 
dades de trabalho fisico para atingirem seus objetivos, de¬ 
vem ser executadas de maneira metódica, cuidadosa e 
intensa. Os pretextos para não realização dos exercí¬ 
cios devem ser evitados, cabendo ao instrutor, por con¬ 
seguinte, procurar por todos os meios trazer os instruen- 
dos convenientemente motivados. Os processos mais efi¬ 
cientes para isso são os abaixo indicados: 

a. Todo o soldado deve estar convencido da neces¬ 
sidade de manter-se em ótimas condições físicas. 0 instru¬ 
tor deve convencê-lo de que um alto nível de preparo fi¬ 
sico constitui fator de sucesso e de sobrevivência no com¬ 
bate. Quando êle se convence que O trabalho físico lhe 
pode ser vantajoso, não será difícil conseguir a sua co¬ 
operação total. 

b. Os jogos militares e os desportos, pela atração 
que despertam, constituem as modalidades mais indicadas 
para obrigar o homem a perseverar na prática dos exer¬ 
cícios físicos. Assim, as demais formas de trabalho do trei¬ 
namento rotineiro, sempre que fôr possível, devem ser 
associadas a êles. Ainda que compreendam perfeitamen¬ 
te o alto valor das diferentes formas de ginástica, da cor¬ 
rida rústica e do percurso na pista de obstáculos, os ho¬ 
mens necessitam de um incentivo suplementar, tendo em 
vista estimulá-los no emprêgo dos seus esforços, dentro 
de um âmbito de sã recreação, 

c. As competições devem ser bastante exploradas, 
colocando-se em confronto os homens, turmas ou frações 
de tropa. Fora das horas de treinamento físico propria¬ 
mente dito cumpre ao serviço especial organizá-las com 
regularidade, porcurando fazer todos os homens compe¬ 
tirem. 
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d. Os oficiais devem tomar parte nos exercícios fí¬ 
sicos, pois a sua participação constitui um incentivo para 
a tropa. Quando os soldados sentem que seus instru¬ 
tores acreditam na necessidade de se manterem em boas 
condições físicas, acompanham invariavelmente essa ma¬ 
neira de proceder. 

e. Para certas modalidades de trabalho, a repetição 
dos exercícios é um bom recurso. Quando os homens 
sabem quantas vêzes terão de repetir cada exercício por 
êles executados, são tentados alcançá-los ou aperfeiçoá-los 
em seguida. A contagem cumulada serve, então, como um 
meio para um autoteste no qual os homens competem com 
seus próprios exercícios. 

f. O emprego freqüente de homens como guias tm 
monitores auxiliares serve de estímulo para muitos dêles. 
Empenham-se com alma pela deferência e geralmente cor¬ 
respondem ã confiança nêles depositada. 

g. O emprego de uma determinada cadência para 
o conjunto de executantes constitui, também, um meio pro¬ 
veitoso de estímulo. Quando possível e fôr o caso, a mú¬ 
sica desempenha um importante papel na motivação. 

h. À verificação periódica do treinamento é um pro¬ 
cesso valioso de motivação. Os homens devem ser cons¬ 
tantemente postos a par de seus progressos e deficiên¬ 
cias. Isto permitirá um interêsse geral: uns sentem-se 
fortemente estimulados procurando alcançar o máximo 
resultado, outros se esforçam para melhorar esse resul¬ 
tado nas verificações sucessivas ou competirem com seus 
camaradas para demonstrar melhor aproveitamento. Cabe 
ao instrutor lançar mão de todos os recursos possíveis 
para estimular o interêsse e a participação no plano de 
treinamento físico. 
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i. Não existe meio mais eficaz para obter uma par¬ 
ticipação ativa e completa tios homens no treinamento 
fisico, do que lhes dar um instrutor entusiasta e capaz. 
Um instrutor admirado e respeitado pelos seus instruen- 
dos, não tem dificuldades em obter dêles uma cooperação 
total. Èle lhes deve expor o valor militar das diferentes 
atividades e as razões da sua inclusão no programa, a 
fim de despertar nêles o desejo da máxima aptidão. Deve 
tratá-los com consideração e não exijir dêles esforços 
acima de suas possibilidades. Quando os trabalhos são 
conduzidos de maneira violenta e excessiva, mata o in- 
terêsse, criando, além disso, nos homens, uma atitude 
antagônica para o instrutor e o programa, passando êles 
a olhar apreensivos para os trabalhos e simulando doen¬ 
ças em tôdas as oportunidades. 

38. TÉCNICAS DE DIREÇÃO. 

a. O instrutor deve conhecer por experiência a técnica 
de execução dos diferentes exercícios, a fim de conduzir o 
trabalho nas melhores condições. E’ preciso que saiba aqui¬ 
latar quais os movimentos mais fatigantes e difíceis, onde 
é provável a ocorrência de erros, e qual a cadência apro¬ 
priada para serem executados. 

b. O instrutor deve saber elogiar um bom desem¬ 
penho da mesma maneira que censurar um mau. Quando um 
soldado executar de maneira excepcional um determinado 
movimento, a título de estímulo, é aconselhável mandar 
que êle o execute perante a turma. É preciso aproveitar 
a oportunidade para louvar os menos hábeis, quando as¬ 
sim o merecerem. Deve saber distinguir, também, uma 
execução má causada pela incapacidade do executante de 
outra, motivada pela indiferença ou falta de esforço. No 
primeiro caso, deve ter paciência e compreensão, e, no 
segundo, agir com firmeza e severidade. Jamais deve 
aplicar o sarcasmo e o ridículo, mas é útil, algumas ve¬ 
zes, empregar um prudente senso de humor. 
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c. 0 instrutor deve estar sempre senhor do assunto 
que vai ensinar. Mesmo que já tenha bastante experiên¬ 
cia, deve analizar e estudar os pontos do programa a mi¬ 
nistrar, preparando cuidadosamente o seu plano de traba¬ 
lho, dentro de uma. seqüêncía lógica e objetiva. Durante 
a execução do trabalho, não deve recorrer a lembretes 
que possam prejudicar a continuidade do mesmo. Por 
isso mesmo, deve o instrutor preparar-se convenientemente 
antes de assumir a responsabilidade de uma turma. 

* 

d. Nos exercícios que exigem a marcação da cadên¬ 
cia é aconselhável a utilização de um auxiliar experimen- 
lado para marcá-la. Ela também poderá ser feita por to¬ 
dos os praticantes. 

e. Os homens não devem permanecer por muito tem¬ 
po em uma determinada posição, principalmente, quando 
ela fôr muita forçada. Nenhum exercício deve ser repe¬ 
tido de maneira exagerada, afim de não perder a sua fôr¬ 
ma adequada de realização. O instrutor deve ser intransi¬ 
gente quanto à manei. „ de execução dos exercícios, pois, 
mesmo a mais leve variação reduzirá grandemente o seu 
valor. 

f. A continuidade no trabalho é uma necessidade, 
devendo ser evitadas as explicações demoradas. Via de 
regra, é preciso um esclarecimento completo somente 
quando da apresentação de exercícios ainda não conhe¬ 
cidos. Mesmo assim, nada de pormenores, pois êstes são 
capazes de confundir mais do que auxiliar. Relativamente 
a correção dos erros, quando se tornar necessário, o ins¬ 
trutor deve corrigi-los imediatamente e em voz alta, em¬ 
pregando uma fórmula breve e imperativa. Se necessário, 
chamará a atenção do executante que necessitar de cor¬ 
reção. Além disso, os monitores completam a sua ação 
circulando entre as filas e corrigindo, com uma indicação 
precisa e um gesto oportuno, os erros cometidos. No en¬ 
tanto, se qualquer homem exigir uma atenção especial, de- 
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39 — 40 

ve ser-lhe dada uma instrução à parte, por um dos moni¬ 
tores, a fim de não prejudicar o trabalho do restante da 
turma. 

g. Ao corrigir, o instrutor deve empregar uma fór¬ 
mula mais positiva do que negativa. Maior resultado é 
obtido quando se diz — «conserve seus joelhos unidos» 
do que «não dobre seus joelhos». É sempre melhor chamar 
a atenção para a forma correta do que para a incorreta 
de um exercício. 

h. 0 instrutor deve sempre se colocar num ponto 
donde possa fàcilmente observar cada um dos seus ho¬ 
mens. No entanto, é de grande valor psicológico que, de 
quando em quando, participe dos exercícios, a fim de 
demonstrar as suas possibilidades, tendo em vista au¬ 
mentar a confiança dos instruendos. Neste caso, é preci¬ 
so que seu auxiliar imediato dirija os trabalhos, porque 
é difícil fazê-lo enquanto estiver participando dos exer¬ 
cícios . 

39. ASPECTO DISCIPLINAR. 

Sem perda da disciplina, é preciso que os exercícios 
sejam feitos com prazer e os homens a êles se entreguem 
com vigor, entusiasmo e satisfação. Por isso, não devem 
ser conduzidos como as sessões de ordem unida, de mo¬ 
do rígido e formal. De um modo geral, os exercícios fei¬ 
tos na posição parada ou marchando exigem uma certa 
ordem, ao passo que os executados correndo devem ser 
conduzidos sem rigidez, com ampla liberdade de movi¬ 
mentos e sem idéia de formação. 

40. EFETIVO DAS TURMAS. 

Para possibilitar um trabalho eficiente, a turma de¬ 
ve ter o efetivo máximo de um pelotão, isto è, cerca de 
40 homens, a fim de nermitir o máximo controle por par¬ 
te do instrutor. A utilização de um só instrutor dirigindo 
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unia subunidade inteira não conduz a resultados positi¬ 
vos. Os benefícios dos exercícios diminuem quando o 
número de homens exceder ao de um pelotão. Assim, 
numa subunidade, melhores resultados serão alcançados 
se cada pelotão, ou grupamento de trabalho equivalente, 
executar os exercícios separadamente. 

41. PAPEL DOS MONITORES AUXILIARES. 

a. Qualquer que seja o número de componentes de 
uma turma, torna-se necessário que o instrutor disponha 
de um certo número de monitores auxiliares. Êles cuida¬ 
rão da preparação material, ajudarão na supervisão ge¬ 
ral, marcarão a cadência quando necessário, dirigirão o 
trabalho da turma quando subdividida momentâneamente 
e assumirão a direção geral na falta do instrutor. Nor¬ 
malmente, a função será exercida por sargentos e cabos 
qualificados, mas qualquer elemento do pelotão, convenien¬ 
temente selecionado e preparado, poderá exercê-la. Em 
princípio, no quadro do pelotão, para uma sessão de gi¬ 
nástica básica, por exemplo, será necessário um monitor 
para servir de guia, outro para fazer a contagem cumula¬ 
da e um ou dois para a supervisão geral. Quando fôr 
o caso, um rodízio deve ser feito entre êles para que 
não sejam prejudicados os seus treinamentos. 

b. Aos monitores auxiliares são extensivas tôdas as 
prescrições do presente artigo, dado o papel que desem¬ 
penham no quadro do desenvolvimento do treinamento. 

ARTIGO II 

DIREÇÃO DAS SESSÕES DE TREINAMENTO 

42. PREPARAÇÃO INTELECTUAL E MATERIAL 
DA SESSÃO. 

A organização da sessão de trabalho, da mesma ma¬ 
neira que nos demais ramos de instrução, constitui o ele- 
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mento mais importante da preparação. O instrutor cons¬ 
ciencioso e previdente não confia no improviso, deven¬ 
do tomar tôdas as providências para assegurar a dispo¬ 
sição da escola e do material no terreno, a ventilação 
do local utilizado em caso de mau tempo, etc. Deverá 
estudar e fixar, se fôr o caso, as formações a adotar par» 
a execução dos exercicios, os itinerários a serem utiliza¬ 
dos no decorrer dos trabalhos, etc. O rendimento satis¬ 
fatório da sessão, por» parte do instrutor, é função do 
cuidado e acerto na sua preparação, assim como do en¬ 
tusiasmo na sua execução. 

43. DISPOSIÇÃO DOS HOMENS. 

a. Não é obrigatória nenhuma formação. Ela é ado¬ 
tada pelo instrutor segundo o terreno, a natureza da ati¬ 
vidade, o material a utilizar e o número dos homens. A 
melhor formação é aquela que permite ver todos os ho¬ 
mens. 


b. Para os exercícios executados a pé firme, o dis¬ 
positivo em xadrez (dez ou mais homens de frente sôbre 
duas ou mais fileiras em profundidade) é aconselhável. 
Para turmas pequenas ou exercicios rápidos, a formação 
cm círculo, às vêzes, é preferível. Igualmente, quando se 
dispõe de muitos monitores, nas sessões de aprendizagem, 
a formação em circulo ou em circulos concêntricos é bas¬ 
tante indicada. 

c. Para os exercicios executados em marcha, pode-se, 
conforme o espaço disponível, ou deixar os homens era 
linha, ou fazê-los deslocarem-se em coluna com largos in¬ 
tervalos e distâncias. Os pequenos deslocamentos cor¬ 
rendo, normalmente, são também feitos em coluna. 

d. Para os exercicios em geral, que se executam 
com material ou aparelhos, a diversidade de casos que 
se podem apresentar é tal que é impossível dar, a priori. 


- 47 -- 




44 


indicações pedagógicas apropriadas a cada um. O ins¬ 
trutor deverá dar prova de iniciativa e adaptações às cir¬ 
cunstâncias. 

e. Dentro de cada turma de trabalho, em principio, 
deve-se escalonar os homens pela altura, pêso e valor 
prático. A observação diária é de grande importância 
nessa organização. Isto evitará, por exemplo, na ginásti¬ 
ca de combate, na categoria de levantar e transportar, 
que sejam postos em contacto homens de pesos diferen¬ 
tes, dificultando a realização do exercício e impondo 
trabalho excessivo ou insuficiente aos praticantes. 

44. COMANDOS E CONTAGEM DA CADÊNCIA, 

a. Invariavelmente, a boa ou má execução de um 
movimento reflete o comando dado. Assim, as vozes de 
comando devem ser dadas suficientemente altas, com cla¬ 
reza, energia e entonação conveniente. 

b. (1) Para fazer executar um movimento, de um 
modo geral, antes de iniciá-lo, o instrutor comanda: «Po¬ 
sição fundamental!» 

(2) Se o movimento exige uma posição de parti¬ 
da, diferente da fundamental, o instrutor a indica e co¬ 
manda: «Posição!» 

(3) Ao comando de «Começar!» todos executam o 
exercício prescrito. No entanto, quando èle é bastante 
conhecido basta dizer apenas «Tal exercício» — «Posição !* 
— «Começar!» 

(4) Ao comando de «Cessar» todo o movimento 
cessa sem precipitação e a posição de partida é retoma¬ 
da. Ela só é deixada ao comando de «Posição funda¬ 
mental» ou para tomar a posição de partida de outros 
exercícios. 
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(5) Quando houver necessidade de mudar o sen» 
tido de execução de determinado movimento ou ação do* 
praticantes, o instrutor comanda «Mudar!» 

(6) Nas marchas o «Começar!» é substituído pelo 
«Marche!» e o «Cessar!» pelo «Alto». 

(7) Exemplos de comandos: 

(a) 0 remador! — Deitado, braços estendidos atrás 
da cabeça — Posição! — Começar! — Cessar! 

(b) Transportar um camarada montado nas costas 
— Posição! Marche! Alto! Mudar! Marche! Alto! 

(8) Para certos exercícios ou atitudes, quando fu¬ 
girem do quadro geral, o instrutor deve adotar coman¬ 
dos, semelhantes aos indicados neste artigo ou em vigor 
no Exército. 

c. (1) Na ginástica básica e com arma, os exerci* 
cios depois que tenham sido aprendidos, devem ser exe¬ 
cutados em cadência ritmada. Ao comando de «Começar 
o movimento começa imediatamente e o instrutor ou 
monitor conta a cadência. Cada contagem coincide com 
o fim do movimento do exercício. Por exemplo: — 1 — 
2 — 3 — 4,1 — 2 — 3 — 4, etc. Para interromper a 
execução, é aconselhável o instrutor, na última repetição, 
empregar uma inflexão crescente de voz, marcando: 1 — 
2 — 3 — Cessar! 

(2) Outro processo para marcação de cadência, aliás 
bastante recomendado na execução das atividades básicas, 
é o da contagem cumulada. Nêle, o último número, ou 
seja o correspondente ao último tempo de cada exercí- 
eio será substituído pelo número da repetição. Exemplo: 
1—2—3—1, 1—2—3—2, 1—2 3 3- , etc, 1—2—3—Cessar! 

(3) A contagem também pode ser feita pelos ho¬ 
mens, não convindo, no entanto, quando êles já se en¬ 
contrem um tanto cansados pelos exercícios realizados. 
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45. AQUECIMENTO PREPARATÓRIO. 

A sua realização está assentada no principio fisio¬ 
lógico íundamental que estabelece a necessidade de «aque¬ 
cer», progressivamente, o organismo do indivíduo, antes 
de submetê-lo ã trabalhos de certa intensidade. Assim, 
para atingir tais condições, deve o soldado executar exer¬ 
cícios de intensidade moderada de efeitos higiênicos e 
de preparação articular, muscular, nervosa e funcional. 
Normalmente, o simples deslocamento, correndo para o 
local de trabalho será suficiente. 

46. VOLTA À CALMA. 

a. Após a realização das diferentes sessões de tra¬ 
balho ou exercícios de grande intensidade, se fôr o caso, 
os homens devem realizar uma marcha lenta com exer¬ 
cícios respiratórios, a fim de fazer desaparecer o can¬ 
saço. Èste exercício feito com o mínimo de contrações 
musculares, consiste em expirar pela bôca levando as 
espáduas para frente e inspirar pelo nariz trazendo as 
espáduas para trás, braços caídos naturalmente e ligei¬ 
ramente afastados do corpo. 

b. É de boa prática, após o término da sessão diá¬ 
ria ou de cada uma de suas partes componentes, quando 
o trabalho fôr isolado, completar a volta à calma com uma 
pequena marcha com canto ou assobio e curtos exercícios 
de ordem unida. A primeira serve como meio de verifi¬ 
cação do instrutor, para saber se existem traços de sufo¬ 
cação, devendo os homens cantarem o mais correto pos¬ 
sível e sem forçar muito a voz. A segunda, constituída 
de movimentos variados e enèrgicamente comandados, per¬ 
mite ao instrutor sentir a sua escola na «mão», perfeita¬ 
mente enquadrada nos sadios princípios da disciplina mi¬ 
litar. 
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ARTIGO III 
POSIÇÕES 


47. POSIÇÕES DE PARTIDA. 

a. Tendo em vista a eficácia e a regularidade na 
execução, os exercícios feitos no mesmo lugar, principal- 
mente nas ginásticas básicas e com arma e no treina¬ 
mento de postura, exigem uma posição de partida que 
permite, dentro de certos limites, um melhor trabalho 
físico dos diferentes grupos musculares fundamentais. 

b. As posições de partida, abaixo descritas, são as 
mais usualmente empregadas. Entretanto, algumas delas 
são utilizadas ligeiramente alteradas ou combinadas com 
outras, a fim de permitir a tomada de atitudes bem de¬ 
terminadas para a execução dos exercícios. Passemos 
a estudá-las: 

(1) Posição Fundamental (Fig 1). 

Posição de «sentido» mantida sem rigidez, braços caí- 
uos naturalmente, palmas das mãos ligeiramente afasta¬ 
das do corpo e voltadas um pouco para a frente, dedo 
mínimo roçando a coxa. 

Erros comuns: cabeça baixa, espádua e abdome le¬ 
vados à frente, curvatura lombar exagerada e rigidez ge¬ 
ral excessiva. 

(2) Braços para a frente (Fig 2). 

Partindo da posição fundamental, elevar horizontal¬ 
mente os braços estendidos no plano ântero-posterior, fi¬ 
cando as palmas das mãos se defrontando. 

Erros comuns: braços abaixo ou acima do horizontal 
e dedos flexionados ou abertos. 
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(3) Braços p.ira os lados (Fig 3). 

Partindo da posição fundamental, elevar horizontal- 
mente. os braços estendidos no plano lateral, ficando as 
palmas das mãos para baixo <• os dedos estendidos e unidos. 

Erros comuns: hraços acima da horizontal e dedo 
polegar afastado do indicador. 

Variante Os braços para os lados podem ficar, 
também, com as palmas das mãos para cima, 

(4) Braços na vertical (Fig 4). 

Estando na posição fundamental, elevar energicamen¬ 
te os braços estendidos para cima, executando o movi¬ 
mento no plano ántero-posterior, ficando as palmas das 
mãos se defrontando o os dedos estendidos e unidos. 

Erros comuns: cabeça baixa c tronco inclinado para 
trás durante a elevação dos braços, braços sem parale¬ 
lismo e o dedo polegar afastado do indicador. 
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Fig 3 Ftg 4 

Variante — Os braços na vertical podem ficar, também, 
com as palmas das mãos para a frente ou com os dedos po¬ 
legares entrelaçados (Fig 5). 

(5) Mãos nos quadris (Fig 6). 

Estando na posição fundamental, colocar as mãos sô- 
bre o lado superior dos quadris, dedos unidos e estendi¬ 
dos para a frente e para baixo, polegar, cotovelos e es¬ 
páduas para trás. Mãos no prolongamento dos antebra¬ 
ços. A posição deve ser mantida sem rigidez. 

Erros comuns: espáduas levantadas e levadas è fre¬ 
te. braços rígidos e cotovelos para a frente. 

(6) Mãos nos ombros (Fig 7) 
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Fig 5 Fig 6 Fig 7 

Estando com os braços para os lados, girar as pal¬ 
mas das mãos para cima e flexionar os antebraços sôbre 
os braços, colocando as pontas dos dedos sôbre os ombros. 

Erros comuns: — cotovelos acima ou abaixo da hori- 
tontal e pontas doj dedos sem tocar os ombros. 


nuca 



(7) Mãos atrás da cabeça (Fig 8). 

Estando com os braços para os lados, girar as pal¬ 
mas das mãos para cima e entrelaçar os dedos atrás da 
Cabeça, conservando os cotovelos bem para cima e puxa¬ 
dos para trás. 


dc 

fii 

dl 

T£ 


Erros comuns: cabeça baixa, cotovelos baixos e in- 
suficientemente puxados para trás. 
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Variante -— As mãos podem ficar, também, sôbre a 
nuca ou cabeça com os dedos entrelaçados. 

(8) Posição do acelerado (Fig 9). 

« 

Estando na posição fundamental, elevar vivamerate os 
antebraços flexionados, ficando os cotovelos na altura dos 
quadris, os antebraços paralelos, as mãos fechadas e o 
polegar por fora e em cima do indicador. 



Fig 8 Fig 9 Fig 10 Fig 11 

Erros comuns: antebraços sem paralelismo. 

(9) Afastamento lateral (Fig 10). 

Partindo da posição fundamental, levar o pé esquer¬ 
do para a esquerda cêrca de dois comprimentos do pé, 
ficando o pêso do corpo igualmente destribuído sôbre as 
duas pernas, pés bem assentados no solo e braços natu- 
ralmente caídos ao longo do corpo. 

Erros comuns: pés desigualmente abertos e pernas 
ligeiramente flexionadas. 
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Variante — No afastamento lateral os pés podem, 
também, ficar separados de um ou três pés, constituindo o 
cpequeno afastamento lateral» (Fig 11) e o «grande afas¬ 
tamento lateral» (Fig 12). Esta última posição é toma¬ 
da, afastando-se o pé esquerdo para a esquerda cerca de 
um comprimento e meio do pé e, em seguida, o pé direi¬ 
to para a direita à mesma distância. 

(10) Flexão das pernas, joelhos afastados (Fig 13). 

Partindo da posição fundamental, flexionar as per¬ 
nas, joelhos afastados, ficando os calcanhares levanta¬ 
dos e os braços naturalmente caídos. 

Erros comuns: tronco inclinado para a frente duran¬ 
te a flexão, joelhos insuficientemente afastados não fazen¬ 
do um ângulo de 45 9 , aproximadamente, com a vertical, 
e calcanhares separados durante e no fim da execução do 
movimento. 



Fig 12 Fig 13 Fig 14 

Variante — Na flexão das pernas, joelhos afastados, 
as mãos podem ficar nos quadris ou em outras posições 
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ai, I e um dos pés pode ficar mais avançado que o outro, 

do I (Figs 14 e 15). 

6; 

j (11) De cócoras, braços estendidos a frente (Fig 16). 

I Partindo da posição de pequeno afastamento lateral, 

I flexionar completamente as pernas e curvar o tronco pa- 

; ra a frente, conservando os pés no solo. Estender os bra- 

I ços para a frente, palmas das mãos se defrontando e 
dedos unidos. 

Erros comuns: não conservar os pés no solo e joelhos 
insuficientemente afastados não fazendo um ângulo de 45*, 
aproximadamente, com a vertical. 

(12) Agachado (Fig 17). 

Partindo da posição fundamental, flexionar comple¬ 
tamente as pernas, mantendo o apoio no solo pela ponta 
dos pés, colocando, ao mesmo tempo, ambas as mãos es¬ 
tendidas no solo, cêrca de 15 cm à frente dos pés e con¬ 
venientemente separadas. Os braços ficam estendidos e a 
cabeça levantada. 

Erros comuns: cabeça baixa, braços por fora dos joe¬ 
lhos e pés completamente apoiados no solo. 
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(13) Sentado (Fig 18). 

Partindo da posição fundamental, colocar o peito de 
um dos pés atrás e junto do calcanhar do outro, em se¬ 
guida flexionar as pernas e, com auxílio das mãos, sentar- 
se, procurando, ao mesmo tempo, estender as pernas, pés 
em extensão, braços ao lado e mãos apoiadas no solo. 
Para voltar à posição fundamental realizar o movimento 
inverso. 



Fig 18 


Erros comuns: dorso arredondado, pernas flexionadas 
e pés em flexão. 

(14) Apoio de frente no solo (Fig 19). 

Partindo da posição agachado, lançar as pernas para 
trás ficando a cabeça, o tronco c as pernas no mesmo 
plano e os calcanhares unidos. Suportar o pêso do cor¬ 
po com. as mãos e os dedos dos pés. 
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Erros comuns: corpo curvado e pés afastados. 

Variante — O apoio de frente pode ser tomado, tam¬ 
bém, com uma das pernas levantadas. 
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Fig 19 

(15) Deitado (Fig 20). 

Partindo da posição sentada, deitar-se no solo, fi¬ 
cando a cabeça repousando no mesmo, os pés juntos 
e em extensão, e as mãos naturalmente apoiadas pelas pal¬ 
mas. 

Erros comuns: palmas das mãos não voltadas para o 
solo, pés afastados e em flexão, pernas semiflexionadas e 
cabeça levantada. 

Variante — Os braços podem ficar, também, estendi¬ 
dos atrás da cabeça, com as palmas das mãos se defron¬ 
tando; abertos lateralmente, com as palmas das mãos so¬ 
bre o solo ou formando um ângulo de 60''. As pernas 
podem tomar a posição vertical ou ficarem ligeiramente 
levantadas. 

(16) Posição de impulsão (Fig 21). 

Partindo da posição fundamental, colocar os pês li¬ 
geiramente separados e paralelos, flexionar suficieníemen- 
te as pernas, inclinar o tronco para a frente e levar os 
braços estendidos para trás. 


— 50 




— 48 


Erros comuns: não separar os pés e não flexionar 
suficientemente as pernas. 



Fig 20 Figr 21 

c. Quase todos os exercícios de ginástica com arma, 
partem da posição fundamental ou do pequeno afasta¬ 
mento lateral, ficando os braços estendidos ou flexiona¬ 
dos, segurando a arma na frente do corpo. As posições 
de afastamento lateral, deitada e sentada, também, são 
utilizadas. Para a corrida no mesmo lugar é èmpregada 
a posição de guarda alta. 

48. POSIÇÕES DE SENTIDO E DESCANSAR. 

Os pormenores das posições de sentido e descansar 
são encontrados no C 22-5 — 1*. parte. Não havendo 
comando formal de descansar, os homens ficam com os 
músculos relaxados e com certa liberdade de movimentos, 
devendo manter, no entanto, uma atitude correta e os seus 
lugares em forma. Por ocasião da realização dos exercí¬ 
cios, em particular durante as sessões de aprendizagem, 
é dispensável a obrigação regulamentar de colocar os 
braços atrás das costas. 
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CAPÍTULO 4 
GINÁSTICA BÁSICA 


ARTIGO 1 
GENERALIDADES 


49. IMPORTÂNCIA NO TREINAMENTO 

a. A ginástica básica constitui a peça fundamental 
do plano de treinamento físico militar. Seus exercícios 
convenientemente selecionados apresentam inúmeras van¬ 
tagens : 

(1) Podem ser praticados em qualquer local. 

(2) Não necessitam de material. 

(3) Prestam-se perfeitamente à execução em massa. 

(4) Permitem a sua prática por indivíduos de va¬ 
lor fisico diferentes. 

(5) São facilmente graduados em intensidade. 

(6) Quando necessário, possibilitam o desenvolvi¬ 
mento particular de qualquer grupo muscular do corpo. 

b. Esta ginástica deixa um pouco a desejar sob o 
ponto de vista da atração. Entretanto, as qualidades pes¬ 
soais do instrutor, a motivação dos homens, o uso judi¬ 
cioso e constante de outras atividades físicas e o tempo di¬ 
minuto da realização das sessões de trabalho atenuam 
bastante esta desvantagem. 
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50. REUNIÃO DOS EXERCÍCIOS EM SÉRIES PA¬ 
DRONIZADAS. 


a. Cada série padronizada, constituída de um con¬ 
junto de exercícios, é capaz de exercer uma ação intensa 
sôbre todo o sistema muscular do praticante. Pela repe¬ 
tição dos mesmos exercícios, durante um certo tempo, é 
possível conseguir maior perfeição e exatidão na execução. 
Além disso, tal maneira de agir facilita a montagem do 
trabalho e ganho de tempo por parte do instrutor, por 
não necessitar constantemente da apresentação de novos 
exercícios. Uma série padronizada facilita muito o esta¬ 
belecimento progressivo da dosagem do trabalho. 

b. Para as nossas necessidades foram estabelecidas 
duas séries distintas, tendo cada uma delas doze exerci- 
cios. Dois dêstes apresentam, em ambas, duas formas de 
^xecução, devendo a segunda ser usada quando o chão 
estiver molhado. Sem prejuízo dos existentes, excepcio¬ 
nalmente, alguns exercícios podem ser adicionados às sé- 
fies padronizadas. Para obter-se um alto rendimento no 
trabalho, é preciso que os exercícios das séries sejam 
realizados na ordem prescrita. 

51. USO DAS SÉRIES. 

As duas séries padronizadas são consideradas de igual 
valor e dificuldade, e, por isso mesmo, os seus exercícios 
não devem ser misturados. Uma subunidade pode adotar 
uma durante todo o ano de instrução e nunca usar a ou¬ 
tra. Assim, no caso de uso de ambas, deve empregar uma 
durante alguns meses e a outra em seguida, sem alterná- 
las no mesmo período de trabalho. Tendo em vista a 
situação, as séries de ginástica básica podem ser subs¬ 
tituídas, de quando em quando, pela ginástica com ar¬ 
ma, cujas séries agindo sôbre os mesmos grupos muscula¬ 
res têm um valor equivalente. 

— G2 — 


5 

1 

ra ce 

exem 

vem 

porre 

cícioi 

prov 

da p; 
moni 


! 

mam 
e téi 
parti 
homi 
dará 
peqc 
guin 
de g 
ta a 

cios, 
A d 
lizac 
todo 
nisti 


rie 

men 

lant 


a n 

3«c: 




52 — 55 


?A~ 


on- 
nsa 
:pe- 
>, é 
;ão. 
do 
por 

iVOS 

sta- 


idas 

rcí- 

de 

:hão 

cio- 

sé- 

no 

jam 


gual 
cios 
otar 
ou- 
uma 
rná- 
;a a 
ubs- 
ar- 
;ula- 


52. PRECISÃO NA EXECUÇÃO. 

Todos os exercícios devem ser executados de manei¬ 
ra correta e com vigor, devendo o instrutor dar um bom 
exemplo nesse sentido. Considerável tempo e esforço de¬ 
vem ser empregados para que o soldado aprenda em 
pormenores a técnica de execução dos diferentes exer¬ 
cícios, a fim de poder retirar da sua prática o máximo 
proveito. Logo que uma série esteja bem aprendida, além 
da perfeição na execução, deverá ser exigida uma certa har¬ 
monia no conjunto. 

53. CONDUTA NA EXECUÇÃO. 

a. Os exercícios das séries devem ser executados de 
maneira contínua. Todos os exercícios são numerados 
e têm nomes técnicos ou vulgarer. A memorização por 
parte dos homens facilita muito o trabalho. Depois dos 
homens terem aprendido os exercícios, o instrutor coman¬ 
dará cada exercício e a respectiva posição de partida, na 
pequena pausa entre êles, a fim de que o movimento se¬ 
guinte possa ser executado sem demora. Esta continuida¬ 
de garante uma certa intensidade ao trabalho e possibili¬ 
ta a realização da série em menor tempo. 

b. Depois dos homens terem aprendido os exercí¬ 
cios, deverá ser tôda série dada marcando-se a cadência. 
A contagem cumulada será o processo normal a ser uti¬ 
lizado, marcando-a o instrutor, um dos seus auxiliares ou 
todos os praticantes. Quando possível, a série será mi¬ 
nistrada com acompanhamento musical. 

54. AQUECIMENTO PREPARATÓRIO. 

Quando o tempo estiver frio, antes de começar a sé¬ 
rie padronizada, a fim de se obter um razoável aqueci¬ 
mento, deve-se fazer uma pequena corrida em andadura 
lenta. 

55. VOLTA À CALMA. 

Conforme preceitua o § 46 do presente manual, após 
a realização da sessão deve ser feita a volta à calma. 
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Caso não haja outras sessões de treinamento, os homens 
farão uma marcha lenta com exercícios respiratórios, uma 
marcha com canto ou assobio e curtos exercícios de or¬ 
dem unida. Caso contrário, devem executar apenas uma 
marcha lenta com exercícios respiratórios. 


ARTIGO II 

SÉRIES PADRONIZADAS 

56. GENERALIDADES. 

Cinco repetições de cada exercício, de quatro ou oito 
tempos, constituem a dosagem inicial. À proporção que 
a fôrça e a resistência do soldado crescem, o número de 
repetições é aumentado a razão de uma por semana até 
alcançar o máximo de 12. Ao mesmo tempo se eliminam 
progressivamente os pequenos intervalos entre os exercí¬ 
cios. Inicialmente, faz-se uma ligeira parada de 2 em 2 
exercícios, depois de 3 em 3, de 4 em 4, na metade da sé¬ 
rie e, finrlmente, tôda ela é feita sem nenhuma interrup¬ 
ção. Quando o solo estiver impraticável, os exercícios fei¬ 
tos na posição deitada deverão ser substituídos por ou¬ 
tros. Êstes exercícios distinguem-se dos regulares pela 
adição de um «A». 

57. SÉRIE n’ 1. 

Exercício n’ 1 — Salto para cima (Fig 22). 

Posição de partida — Posição de impulsão. 

Cadência -—- Moderada. 

Movimento: 

1* tempo — Executar um pequeno salto para cima e 
cair na posição inicial, ficando os braços estendidos par* 
frente. 

2* tempo — Voltar à posição inicial, executando ao- 
vamente um pequeno salto para cima. 
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3* tempo Quando o instrutor comandar *3» o pra¬ 
ticante deve estar no ar, após um salto de cêrca de 30 cru, 
com o corpo vigorosamente estendido e braços para cima. 
4 5 tempo Voltar à posição inicial. 

Exercício n* 2 — «O Alá» (Fig 23). 

Posição de partida Pequeno afastamento lateral, 
braços na vertical. 

Cadência — Moderada. 

■Movimento: 



Fig 23 

1* tempo — Flexionar completameníe o tronco e as 
pernas, procurando as mãos tocar o sole o mais afastado 
possível dos calcanhares. 
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2* tempo — Voltar ã posição inicial. 

S* tempo — Voltar ã posição do 1* tempo. 



Fie 24 

4* tempo — Voltar à posição inicial. 

Exercício n* 3 — Apoio de frente no aolo (Fig 24). 
Posição de partida — Posição fundamental. 
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Cadência — Moderada. 

Movimento: 

tempo — Flexionar as pernas, ficando os braço* 
estendidos, com as palmas das mãos no solo « os joelho» 
por fora dos mesmos. 

2® Tempo — Lançar as pernas para trás, ficando « 
cabeça, o tronco e as pernas no mesmo plano e os cal¬ 
canhares unidos. Suportar o peso do corpo com as mãos 
e os dedos dos pés. 

3® Tempo — Voltar ao 1® tempo. 

4" tempo — Voltar à posição inicial. 

Exercício n T 4 — «O remador» (Fig 25). 

Posição de partida — Deitado, braços estendidos atrá* 
da cabeça. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1* tempo — Sentar, ficando as pernas flexionadas, os 
joelhos na altura do peito e os braços estendidos para a 
frente, na horizontal, palmas das mãos se defrontando. 
Pés bem assentados no solo e calcanhares o mais possível 
junto das nádegas. 

2' tempo — Voltar à posição inicial. 

3® tempo — Voltar à posição do 1® tempo. 

4" tempo — Voltar à posição inicial. 

Exercício n r 4A —■ «O canivete» (Fig 26). 

Posição de partida — Apio de irente no solo. 

Cadência —- Moderada. 

Movimento: 
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1» tempo — Elevar os quadris, saltando o máximo 
possível para frente, com os pés e joelhos unidos, até 
que as pernas e o tronco tomem a forma de V invertido. 

2» tempo — Voltar à posição inicial lançando vigoro¬ 
samente os pés para trás. 

3* tempo — Voltar à posição do 1* tempo. 

4’ tempo - Voltar à posição inicial 


pesiçâo ac 

PARTIDO 



Fíg 25 

Exercício n' 5 — Alternadamente, flexão das pernas 
* do tronco (Fig 27). 

Posição de partida Pequeno afastamento lateral, 
mãos nos quadris. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1* tempo — Fazer uma flexão das pernas, com os joe- 
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lhos afastados, elevando simultâneamente os braços hori- 
zontalmente à frente com a palma das mãos para baixo. 

2* tempo -- Voltar à posição inicial. 

3' tempo — Com as pernas retezadas, flexionar o 
tronco para frente, procurando fazer as mãos tocarem a 
ponta dos pés. 

4' tempo • Voltar à posição inicial. 



Fig 26 

Exercício n“ 6 Apoio de frente no solo, flexão das 
braços (Fig 28). 

Posição de partida - Apoio de frente no solo. 
Cadência - Moderada ou à vontade. 
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Movimento: 

1* posição — Flexionar os braços, fazendo o peito 
tocar o solo. Evitar levantar a bacia. 
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Fig 28 

2* posição — Voltar à posição inicial. 

3* posição —* Voltar ao 1* tempo. 

4* posição — Voltar à posição inicial. 

Exercício n* 7 — Inclinação lateral do tronco (Fig 29). 

Posição de partida — Afastamento lateral, braços na 
vertical, polegares entrelaçados, palmas das mãos para 
a frente. 

Cadência — Lenta. 

Movimento: 

1* tempo — Flexionar ao máximo o tronco lateralmen- 
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te para a esquerda, sern torcê-lo, forçando ligeiramente 
o joelho do mesmo lado. 

2® tempo — Voltar a meia flexão lateral do tronco 
e forçá-lo vagarosamenfe para o mesmo lado. 



■almen- 


Fig 29 

3® tempo — Repetir o movimento anterior. 

4® tempo — Voltar à posição inicial. Repetir para 

3' C 21 - 20 7 , 


Jl 





— 57 — 


o lado direito o? movimentos anteriores, a fim de executar 
os 5”, 6', 7’ e 8* tempos. 

Exercício n* 8 — «O leque» (Fig 30). 

Posição de partida Deitado, braços para os lados, 
pernas na vertical, pés juntos. 

Cadência — Lenta. 

Movimento: 

1’ tempo — Procurar tocar com os pés a mão esquer¬ 
da, torcendo o tronco e mantendo os ombros apoiados no 
solo. 

2* tempo — Voltar à posição inicial sem dobrar os 
joelhos. 

3' tempo — Realizar o movimento do 1* tempo para 
o lado direito. 

4' tempo — Voltar à posição inicial sem dobrar os 
joelhos. 

Exercício n* 8A — Rotação do tronco (Fig 31). 

Posição de partida — Afastamento lateral, braços pa¬ 
ra os lados, palmas das mãos para cima. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1* tempo — Fazer uma rotação vigorosa do tronco 
para a esquerda até o limite de possibilidade, relaxando-a 
levemente em seguida. 

2* tempo — Forçar novamente o tronco para o lado 
esquerdo, relaxando-a levemente em seguida. 

3' tempo — Repetir o movimento anterior. 

4’ tempo — Voltar à posição inicial. Repetir para 
o lado direito os movimentos anteriores, a fim de exe¬ 
cutar os 5 o , 6®, 7® e 8® tempos. 

Exercicio n* 9 — «O canguru» (Fig 32). 
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Posição de partida — Agachado, pé esquerdo avan¬ 
çado, mãos sôbre a cabeça. 

Cadência — Moderada ou à vontade. 
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Fig 30 

Movimento: 

1* tempo — Saltar para cima estendendo as pernas 
c- ao voltar à posição inicial, colocar o pé direito ligeira- 
mente mais avançado que o esquerdo. 
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2® tempo — Executar o salto novamente, voltando à 
posição inicial. 

3" tempo — Repetir o salto, voltando à posição final 
do 1® tempo. 

4® tempo — Repetir o salto, voltando à posição ini¬ 
cial. 


Exercício n® 10 — Flexão e rotação do tronco (Fig 33). 

Posição de partida —- Afastamento lateral, mãos atrás 
da cabeça. 

Cadência — Lenia. 



Fig 32 

Movimento: 

1® tempo — Flexionar vigorosamente o tronco para 
a frente sem dobrar os joelhos. 

2® tempo — Girar o tronco para a esquerda, pro¬ 
curando aproximar o cotovelo direito do joelho esquerdo 
(sem modificar a linha dos cotovelos). 
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3® tempo — Girar o tronco para a direita, procuran¬ 
do aproximar o cotovelo esquerdo do joelho direito (sem 
modificar a linha dos cotovelos). 

4* tempo — Voltar à posição inicial com energia. 

Exercício n' 11 — Corrida no mesmo lugar (Fig 34). 

Posição de partida — Posição do acelerado. 

Cadência — Progressivamente: lenta, acelerada e lenta. 

Movimento: Para os homens em boas condições fí¬ 
sicas, com uma duração de 1 a 1,5 minutos, este exercí¬ 
cio constará de 3 tempos: 





Fig 34 

1* tempo — Corrida do mesmo lugar, elevando os joe 
lhòs tta frente do corpo com movimento síncrono do bra¬ 
ço oposto. 

2* tempo -— Acelerar a corrida o máximo possível. 

3® tempo — Voltar progressivamente a corrida lenta 
como no 1® tempo. 
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Na 1* semana, a corrida será executada durante 30 
segundos, sendo êste tempo aumentado semanalmente de 
10 segundos. 

Exercício n 9 12 — Apoio de frente no solo, flexão dos 
braços — 8 tempos (Fig 35). 

Posição de partida — Posição fundamental. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1* tempo — Flexionar as pernas, ficando os braços 
estendidos com as palmas das mãos no solo e os joelhos 
para fora dos mesmos (posição de agachado) . 

2 9 tempo — Lançar as pernas para trás, ficando a 
cabeça, o tronco e as pernas no mesmo plano e os cal¬ 
canhares unidos. Suportar o pêso do corpo com as mãos 
e os dedos dos pés. 

3 9 tempo — Flexionar os braços, sem levantar a ba¬ 
cia, fazendo o peito tocar no solo. 

4 9 tempo —• Estender os braços. 

5* tempo — Flexionar os braços. 

6 9 tempo — Estender os braços. 

7 9 tempo — Voltar ao 1* tempo. 

8 9 tempo — Voltar à posição inicial. 

58. SÉRIE N 9 2. 

Exercício n 9 1 — «Salto do palhaço» (Fig 36). 

Posição de partida — Afastamento lateral, braços na 
yertical. 

Cadência — Forte. 

Movimento: 

1* tempo — Por meio de um pequeno salto, tomar a 
posição agachado, aproximando os pés e trazendo lateral¬ 
mente os braços para baixo. Colocar as mãos em frente 
aos pés. 

2 9 tempo — Voltar à posição de partida, impulsionan¬ 
do as pernas para os lados e elevando os braços para o 
alto. 
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3® tempo - Voltar à posição do 1* tempo. 

4* tempo Voltar à posição de partida. 

Exercício n® 2 — Abraçar a coxa (Fig 37). 

Posição de partida — Posição fundamental. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1* tempo — Abrir obliquamente para a esquerda, ele¬ 
vando ao mesmo tempo os braços à posição horizontal, 
com as palmas das mãos para cima. 

2® tempo — Flexionar o tronco para frente e para 
baixo e abraçar a coxa esquerda, cruzando os braços no 
peito. 

3® tempo — Voltar à posição do 1® tempo. 

4® tempo — Voltar à posição de partida. 

Repetir para o lado direito os movimentos anterio¬ 
res, a fim de executar os 5®, 6®, 7® e 8® tempos. 

Exerc'cio n® 3 — Apoio de frente no solo, em diago¬ 
nal (Fig 38). 

Posição de partida — Posição fundamental. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1® tempo — Flexionar as pernas, ficando os braços 
estendidos, com as palmas das mãos no solo e os joe¬ 
lhos por fora dos mesmos. 

2® tempo — Lançar as pernas para trás, obliqua¬ 
mente à esquerda, ficando a cabeça, o tronco e as per¬ 
nas no mesmo plano e os calcanhares unidos. Suportai 
o pêso do corpo com as mãos e os dedos dos pés. 

3* tempo — Voltar à posição do 1® tempo. 

4® tempo Voltar à posição de partida. 

Repetir os movimentos anteriores, lançando no 5 ® tem¬ 
po as pernas obliquamente à direita. Executar metade 
das repetições para a esquerda e metade para a direita. 
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Exercício n* 4 — O «V» (Fig 33). 

Posição de partida - Deitado, braços no solo for¬ 
mando um ângulo de cêrca de 60”, palmas das mãos para 
baixo. 

Cadência Moderada 
Movimento: 
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1* tempo — Elevar as pernas unidas e completamen¬ 
te estendidas, utilizando-se das palmas das mãos como 
apoio. Ao mesmo tempo, flexionar o tronco de modo que 
êle faça com as pernas um «V». Em seguida, relaxar li¬ 
geiramente a posição tomada. 

2® tempo — Retomar vigorosamente a posição em «V». 

3* tempo — Repetir o movimento anterior. 

4® tempo — Voltar à posição de partida. 

Exercício n’ 4À — Flexão do tronco para trás (Flg 

40). 

Posição de partida — Pequeno afastamento lateral, 
mãos na nuca. 

Cadência — Lenta. 

Movimento: 

1’ tempo — Flexão do tronco para trás, elevando o 
peito, puxando os cotovelos para trás e mantendo o 
olhar voltado para cima. 

2® tempo — Voltar à posição de partida. 

3® tempo — Voltar ao 1* tempo. 

4’ tempo — Voltar à posição de partida. 

Exercício n’ 5 — Elevar o assento (Fig 41). 

Posição de partida — Posição fundamental. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1* tempo — Flexionar as pernas, ficando os braços 
estendidos, com as palmas das mãos no solo e os joe¬ 
lhos por fora dos mesmos. 

2’ tempo - - Estender as pernas, elevando a bacia e 
tocando o solo com as palmas das mãos ou pontas dos 
dedos. 

3* tempo —- Voltar ao 1® tempo. 

4® tempo —- Voltar à posição de partida. 
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Fig 41 


Exercício n f 6 — Apoio de frente no solo, -elevação 
das pernas (Fig 42). 

Posição de partida — Apoio de frente no solo, per¬ 
na esquerda elevada. 

Cadência — Lenta. 

Movimento: 

1* tempo — Flexionar os braços, fazendo o peito to- 

— 39 — 
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Fig 42 

car o solo e abaixando a perna eleyada. Evitar levantar 
a bacia. 

2 # tempo — Voltar à posição de partida, elevando a 
perna direita. 

3* tempo — Voltar ao V tempo. 

4’ tempo — Voltar à posição de partida, elevando a 
perna esquerda. 

Exercício n* 7 — Àbrir lateralmente e fazer flexão la¬ 
teral (Fig 43). 

Posição de partida — Posição fundamental. 
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Cadência — Moderada. 
Movimento: 
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1* tempo — Abrir para a esquerda e elevar os braços 
para cima, palmas das mãos se defrontando. 

2’ tempo ■— Flexionar ao máximo o tronco lateral- 
mente para a esquerda, sem torcê-lo e mantendo os bra¬ 
ços paralelos. 

3’ tempo — Voltar ao 1" tempo. 

4' tempo —• Voltar à posição de partida. 

Repetir para o lado direito os movimentos anteriores, 
a fim de executar os 5 ? , 6’, 7 9 e 8 9 tempos. 

Exercício n* 8 — Circundução das pernas (Fig 44). 

Posição de partida — Deitado, braços para os lados, 
pernas ligeiramente levantadas e estendidas, palmas das 
mãos para baixo e pés juntos. 

Cadência — Lenta. 

Movimento: 

1* tempo — Levar as pernas o máximo possível pa¬ 
ra a esquerda, mantendo-as estendidas e unidas. 

2” tempo — Trazer as pernas na direção do peito, fle¬ 
xionando ao máximo .a articulação das coxas sôbre o 
tronco. 

3 Ç tempo — Como no 1' tempo, levar as pernas para 
a direita. 

4* 1 tempo — Voltar à posição de partida. 

Quando se completar metade do número de repetições, 
a direção da circundução deve ser mudada. A circundução 
deve ser feita de maneira continua, devendo a contagem 
da cadência a ela se ajustar. 
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Bxereício n’ 8- A — «A tesourai (Fig 4- r >S, 

Posição de partida — Agachado. 

Cadência •— Lenta. 

Movimento: 

1» tempo — Lançar as pernas para trás. finando a 
esquerda levantada e a direita sôbre o solo. 

2 5 tempo — Voltar à posição de partida. 

3’ tempo — Repetir o 1” tempo, trocando as pernas. 
4' tempo — Voltar à posição de partida. 
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Exercício n* 9 — Duplo salto para cima (Fig 46) 
Posição de partida Posição de impulso. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1* tempo — Executar um salto vigoroso, levando os 
braços para frente e para cima. 

2® tempo — Levar os braços para baixo e para trás. 
dando um pequeno salto. 

3® tempo — Repetir o 1® tempo. 

4» tempo — Voltar â posição de partida. 





Exercício n* 10 —- Rotação e flexão do tronco (Ftg 

47 ), 

í osição de partida — Afastamento lateral, braços na 
vertical, palmas das mãos se defrontando. 

Cadência — Moderada, 

Movimento: 

1* tempo — Fazer uma rotação do tronco para a es¬ 
querda e flexioná-lo sôbre a coxa esquerda, procuran¬ 
do tocar com as mãos o solo. Manter o joelho esquerdo 
estendido. Em sucessivas repetições, procurar tocar, com 
as mãos cada vez mais longe, no lado. 

2’ tempo — Voltar à posição de partida. 

3® tempo — Repetir o 1® tempo para o lado direito. 

4® tempo — Voltar à posição de partida. 

Exercício n® 11 — Corrida no mesmo lugar (Ver E- 
xercício n® 11 — Série n® 1). 

Exercício n® 12 — Apoio de frente no solo, flexão do» 
braços (Fig 48). 

Posição de partida — Agachado. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1® tempo — Lançar as pernas para trás, ficando a ca¬ 
beça, o tronco e as pernas no mesmo plano e os calcanha¬ 
res unidos. Suportar o pêso do corpo com as mãos e os 
dedos dos pés. 

2® tempo — Flexionar os braços; sem levantar a ba¬ 
cia, fazer o peito tocar no solo. 
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Fig 48 

3’ tempo Voltar à posição do 1 ? tempo. 
•1" tempo - Voltar à posição de partida. 
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CAPÍTULO 5 
GINASTICA COM ARMA 


59. GENERALIDADES. 

a. A ginástica com arma constitui uma variante da 
ginástica básica. O pêso adicional da arma, fuzil ou mos- 
questão torna os exercícios mais intensos, acarretando, por 
conseguinte, maior desenvolvimento muscular, principal¬ 
mente, da parte superior do corpo. Os movimentos da gi¬ 
nástica com arma são excelentes substitutos dos exercícios 
da ginástica básica. 

b. As sessões de ginástica com arma são conduzidas 
de maneira idêntica às de ginástica básica. Três séries fo¬ 
ram especialmente organizadas, devendo os soldados me¬ 
morizarem seus exercícios para poderem executá-los de 
um modo contínuo. Em princípio, a contagem cumulada 
deve ser utilizada e o número de repetições de cada exer¬ 
cício aumentado gradativamente. Cinco repetições de cada 
movimento constitui a dosagem inicial. 

Os exercícios utilizados em substituição nas diferentes 
séries são indicados com a adição de um «A». 

60. SÉRIE n° 1. 

Exercício n* 1 — Elevação horizontal dos braços e 
torção (Fíg 49). 
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Posição de partida Posição fundamental, braços 
estendidos segurando a arma na frente do corpo. 

Cadência — Forte. 

Movimento: 

1* tempo — Elevação horizontal dos braços, ficando a 
arma na altura dos ombros. 

2® tempo — Levantar o braço direito e abaixar o es¬ 
querdo, fazendo ao mesmo tempo uma inclinação do tron¬ 
co para a esquerda. 

3® tempo —- Voltar à posição do 1» tempo. 

4' tempo — Voltar à posição de partida. 

Repetir para o lado direito os movimentos anteriores, 
a fim de executar os 5*, 6', 7® e 8® tempos. 

Exercício n® 2 — Abrir lateralmente e flexionar u 
tronco (Fig 50). 

Posição de partida — Como no exercício anterior. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1® tempo — Abrir cêrca de 3 pés para o lado esquer- 
3o, flexionando ao mesmo tempo os antebraços. 

2® tempo — Flexionar o tronco, levando a arma com 
o cano para trás, colocando-a horizontalmente entre as 
pernas e pouco acima do nível dos tornozelos. 

3® tempo -- Voltar à 1*. posição. 


— 100 




aços 


do a 


) es~ 
tron- 


iores, 


ar o 


quer- 


l coni 
re as 










— 60 — 


4* tempo — Voltar à posição de partida. 

Repetir para o lado direito os movimentos anterio¬ 
res. a fim de executar os 5'', 7* e 8’ tempos. 
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Exercício n* 3 — Elevação vertical doa braço» e fle- 
xionamento das pernas (Fig 51). 

Posição de partida — Pequeno afastamento lateral, 
braços estendidos segurando a arma na frente do corpo. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1* tempo — Elevação vertical dos braços, ficando a 
arma acima da cabeça. 

2* tempo — Flexionar as pernas, trazendo ao mesmo 
tempo os braços estendidos para a posição horizontal, fi¬ 
cando a arma na altura dos ombros. 

3* tempo — Voltar à 1*. posição. 

4 " tempo — Voltar à posição de partida. 

Exercício n ? 4 — Elevação vertical dos braços e fle- 
nonamento do tronco para trás (Fig 52). 

Posição de partida -— Como no exercício n' 1. 

Cadência — Moderada. 

1* tempo — Elevação vertical dos braços, ficando a 
arma acima da cabeça. 

2* tempo — Flexionar o tronco para trás, ficando o 
rosto voltado para a arma e os joelhos fortemente unidos. 

3 9 tempo — Voltar à 1*. posição. 

4* tempo Voltar à posição de partida. 

Exercício n* 5 — Abrir lateralmente e fazer rotação do 
tronco (Fig 53). 
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Posição de partida — Gomo no exercício n" 1. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1* tempo — Abrir cêrca de 3 pés para o lado es¬ 
querdo, elevando ao mesmo tempo os braços à posição 
horizontal, ficando a arma na altura dos ombros. 

2* tempo — Fazer uma rotação do tronco para a 
esquerda, ficando a cabeça voltada para o lado do mo¬ 
vimento . 

3" tempo — Voltar à 1* posição. 

4° tempo — Voltar à posição de partida. 

Repetir para o lado direito os movimentos anterio¬ 
res, a fim de executar os 5 9 , 6 9 , 7* e 8* tempos. 

Exercício n* 6 — Elevação da arma e flexão lateral 
do tronco (Fig 54). 

Posição de partida — Como no exercício n' 1. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

l 9 tempo — Tomar o afastamento lateral e levar a 
arma para o lado direito, ficando a mão direita para cima 
e a esquerda embaixo, na altura do ombro direito. 

2» tempo — Flexionar o tronco para a esquerda, sem 
dobrar os joelhos. 

3' tempo — Voltar à 1*. posição. 

4 9 tempo — Voltar à posição de partida. 
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Repetir para o lado direito os movimentos anterio¬ 
res, a fim de executar os 5 9 , 6 9 , 7 9 e 8 9 tempos. No 5» 
tempo o cano fica voltado para cima. 

Exercício n 9 7 — Elevação dos braços e uma das per¬ 
nas para a frente {Fig 55). 

Posição de partida — Como no exercício n 9 1. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

í 9 tempo —- Elevação vertical dos braços, ficando a 
arma acima da cabeça. 

2 9 tempo —- Elevar a perna esquerda no plano ântero- 
ppsíerior, trazendo ao mesmo tempo os braços para a po¬ 
sição horizontal, ficando a arma na altura dos ombros. 

3 9 tempo — Voltar à 1*. posição. 

4 9 tempo — Voltar à posição de partida. 

Repetir para o lado direito os movimentos anterio¬ 
res, a fim de -executar os 5 9 , 6 9 , 7 9 e 8 9 tempos. 

Exercício n 9 8 — Alternadamente, flexionamento das 
pernas e do tronco (Fig 56). 

Posição de partida — Posição fundamental, antebra¬ 
ços flexionados segurando a arma na frente do corpo. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

l 9 tempo — Fazer uma flexão das pernas com os joe- 
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lhos afastados, trazendo simultaneamente os braços à fren- 
fe, ficando a arma na posição horizontal. 

2* tempo — Voltar à posição de partida. 

3* tempo — Com as pernas retezadas, flexionar o tron¬ 
co para frente, trazendo ao mesmo tempo os braços para 
baixo, ficando a arma na posição horizontal na altura 
dos tornozelos. 

4’ tempo — Voltar à posição de partida. 

Exercício n* 9 — Afastamento lateral, rotação e fle¬ 
xão do tronco (Fig 57). 

Posição de partida -— Como no exercício n* 1. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1’ tempo — Tomar o afastamento lateral e flexionar 
o antebraço, ficando a arma na altura dos ombros. 

2* tempo — Girar o tronco para a esquerda e flexio¬ 
ná-lo sôbre o mesmo lado, trazendo ao mesmo tempo a 
arma para a posição horizontal na altura dos tornozelos. 

3* tempo — Voltar à 1*. posição. 

4* tempo — Voltar à posição de partida. 

Repetir para o lado direito os movimentos anterio¬ 
res, a fim de executar os 5% 6", 7• e 8’ tempos. 

Exercício n' 10 — «Salto do palhaço» (Fig 58). 

Posição de partida — Como no exercício n* 1. 
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Cadência Forte, 

Movimento: 

1* tempo — Saltar para o lado elevando .simultânea- 
mente os braços pela frente. 

2’ tempo — Voltar à posição de partida. 

3* tempo — Voltar à 1*. posição. 

4* tempo — Voltar à posição de partida. 

Exercício n* 10-A — «Corrida no mesmo lugar» (Fig 

59). 


Posição de partida — Posição fundamental, arma se¬ 
gura no alto (posição de guarda alta). 

Movimento: 

Para os homens em boas condições físicas, com uma 
duração de 1 a 1,5 minutos, êste exercício será executa¬ 
do como se encontra descrito na 1*. Série da Ginástica 
Básica. 

Exercício n* 11 — Meia flexão do tronco (Fig 60). 

Posição de partida — Como no exercício n* 1. 

Cadência — Lenta. 

Movimento: 

1» tempo — Flexionar os antebraços segurando a ar¬ 
ma na frente do corpo. 

2 Ç tempo — Flexionar o tronco 45’ aproximadamen¬ 
te, trazendo os braços estendidos para baixo de modo que 
a arma fique na horizontal na altura dos joelhos. Pernas 
retezadas. 

3 <> tempo — Voltar à 1*. posição. 

4* tempo — Voltar à posição de partida. 
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61. SÉRIE N» 2 

Alguns exercícios desta série são feitos nas posições 
«sentado» e «deitado». Êles não serão praticados quan¬ 
do o solo estiver molhado. 

Exercício n f 1 — Flexão dos antebraços e elevação 
vertical dos braços (Fig 61). 

Posição de partida — Posição fundamental, braços 
estendidos segurando a arma ha frente do corpo. 

Cadência — Forte. 

Movimento: 

1* tempo — Flexionar os antebraços, segurando a ar¬ 
ma na frente do corpo. 

2* tempo — Elevação vertical dos braços, ficando a 
arma acima da cabeça. 

3* tempo — Voltar à posição do 1® tempo. 

4® tempo — Voltar à posição de partida. 

Exercício n® 2 — Arma na nuca e flexão das pernas 
(Fig 62). 

Posição de partida —■ Como no exercício anterior. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1* tempo — Elevação vertical dos braços, ficando a 
arma acima da cabeça, seguida de sua colocação na nuca. 

2* tempo — Flexionar as pernas, mantendo a arma 
na nuca. 

3® tempo — Voltar à posição do 1® tempo. 

4® tempo — Voltar à posição de partida. 

Exercício n® 3 — Deitado, flexão do tronco (Fig 63). 

Posição de partida — Deitado, arma segura na al¬ 
tura das coxas. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 
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1* tempo — Fazer uma flexão completa, para a fren¬ 
te, do tronco e da cabeça, ficando as pernas estendidas 
e as mãos segurando a arma o mais à frente possível. 

2* tempo — Voltar à posição de partida. 

3® tempo — Voltar à posição do 1® tempo. 

4' tempo - Voltar à posição de partida. 
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Exercício n f 4 — Sentado, rotação do tronco (Fig 

§4). 

Posição de partida — Sentado, pernas afastadas e 
braços estendidos, segurando a arma na frente do corpo. 
Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1* tempo — Girar o tronco o mais possível à esquer¬ 
da. 

2» tempo — Voltar à posição de partida. 

3°' tempo — Girar o tronco o mais possível à direita. 
4* tempo — Voltar à posição de partida. 
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Exercício n® 5 — Flexão lateral do tronco (Fig 65). 

Posição de partida — Afastamento lateral, braços es¬ 
tendidos, ficando a arma na altura dos ombros. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1* tempo —- Inclinar o tionco para a esquerda sem 
flexionar os joelhos. 

2' tempo — Voltar à posição de partida. 

3’ tempo — Inclinar o tronco para a direita sem fle¬ 
xionar os joelhos. 

4* tempo — Voltar à posição de partida. 

Exercício n* 6 — Abrir e flexionar o tronco para a 
frente (Fig 66). 

Posição de partida — Como no exercício n" 1. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1* tempo — Abrir para a frente com a perna es¬ 
querda e elevar os braços para o alto. 

2® tempo — Flexionar o tronco para a frente, tra¬ 
zendo a arma segura pelos braços estendidos até as pro¬ 
ximidades do tornozelo esquerdo. 

3’ tempo — Voltar à posição do 1* tempo. 

4® tempo — Voltar à posição de partida. 

Repetir com a perna direita os movimentos anterio¬ 
res, a fim de executar os 5°, 6®, 7® e 8® tempos. 
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Exercício n’ 7 — Deitado, flexão obliqua do tronco 
(Fig 67). 





Fig 67 

Posição de partida — Deitado, pés afastados e braços 
estendidos, segurando a arma além da cabeça. 
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1* tempo — Flexionar o tronco sem dobrar os joe¬ 
lhos, procurando, com os braços estendidos, aproximar 
o centro da arma da parte inferior da perna esquerda. 

2' tempo Voltar à posição de partida. 

3* tempo — Repetir o movimento do 1* tempo, para 
a direita. 

4' tempo — Voltar à posição de partida. 

Exercício n ? 8 — «O remador» {Fig 68). 

Posição de partida — Sentado, pernas unidas e bra¬ 
ços flexionados segurando a arma na altura do peito. 

Cadência — Moderada. 

Movimento: 

1* tempo — Flexionar o tronco ligeiramente para a 

frente, ficando as pernas flexionadas, os joelhos na altu 
ra do peito, os braços estendidos para a frente e as mãos 
segurando a arma. 

2* tempo — Voltar à posição de partida. 

3* tempo — Voltar à posição do 1* tempo. 

4* tempo — Voltar à posição de partida. 

Exercício n* 9 — Abrir lateraimenj.e, rotação e flexão 
do tronco (Fig 69). 

Posição de partida — Como no exercício n’ 1. 

Cadência — Moderada. 
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Movimento: 

1* tempo — Abrir cêrca de 3 pés para o lado es¬ 
querdo, elevar os braços para o áJto, ficando a arma acima 
da cabeça. 

2* tempo — Girar o tronco para a esquerda e flexio¬ 
ná-lo sôbre o quadril do citado lado, trazendo ao mesmo 
tempo a arma para baixo até as proximidades do torno¬ 
zelo esquerdo. 

3» tempo — Voltar à posição do 1® tempo. 

4® tempo — Voltar à posição de partida. 

Repetir para o lado direito os movimentos anterio¬ 
res, a fim de executar os 5®, 6®, 7® e 8® tempos. 
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Exercício n" 10 — «O canguru» (Fig 70). 

Posição de partida —- Agachado, pé esquerdo avan¬ 
çado, arma na nuca. 

Cadência -—. Forte. 

Movimento: 

1* tempo, 2" tempo, 3* tempo e 4’ tempo — Como no 
exercício n* 9 da ginástica básica — 1*. Série. 

Exercício n" 11 — Elevação vertical dos braços e co¬ 
locação da arma na nuca (Fig 71). 

Posição de partida — Como no exercício n' 1. 

Cadência — Lenta. 

Movimento: 

1* tempo — Elevação vertical dos braços, ficando a 
arma acima da cabeça. Inspirar. 

2* tempo — Flexionar os antebraços e colocar a ar¬ 
ma na nuca. Expirar. 

3' tempo — Voltar à posição do 1’ tempo e inspirar. 

4* tempo — Voltar à posição de partida e expirar. 

62. SÉRIE N ç 3. 

Esta série é utilizada especialmente para desenvolver 
a força e a resistência dos braços. Sua realização exigirá 
5 a 6 minutos de duração. A cadência dos movimentos 
será continua e a execução dos exercícios bastante vigo¬ 
rosa, devendo ficar os braços, ao término da série, sufi¬ 
cientemente cansados. Os homens acompanharão o instru¬ 
tor ou guia. Cada exercício, a ser executado, será enun¬ 
ciado e demonstrado, durante os últimos tempos do mo¬ 
vimento que se está realizando. 

Exercício n' 1 — Flexão dos antebraços (Fig 72). 

Posição de partida — Posição fundamental, braços 
estendidos segurando a arma na frente do corpo. 

Cadência — Forte. 

■Movimento: 

1* tempo — Flexionar os antebraços, ficando a arma 
na altura dos ombros. 

2" tempo — Voltar à posição de partida- 

3* tempo — Voltar à posição do 1* tempo. 
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4” tempo — Voltar à posição de partida. 

Exercício n' 2 — Flexão dos antebraços e elevação 
vertical dos braços (Fig 73). 

Posição de partida — Çomo no exercício n® 1. 

Cadência — Forte. 

Movimento: 

1’ tempo —- Flexionar os antebraços, ficando a arma 
na altura dos ombros. 

2" tempo — Elevar verticalmente os braços, ficando 
a arma acima da cabeça. 

3" tempo — Voltar à posição do 1® tempo. 

4® tempo - Voltar à posição de partida. 

Exercício n® 3 — Elevação vertical dos braços (Fig 

74). 

Posição de partida — Como no exercício n® 1. 

Cadência — Forte. 

Movimento: 

1» tempo — Elevação vertical dos braços, ficando a 
arma acima da cabeça. 

2' tempo — Voltar à posição de partida. 

3® tempo — Voltar à posição do 1® tempo. 

4® tempo -— Voltar à posição de partida. 

Exercício n® 4 — Arma para o lado (Fig 75). 

Posição de partida — Arma mantida horizontalmen¬ 
te no lado esquerdo, ficando a mão direita na altura do 
ombro esquerdo e o braço esquerdo estendido para o 
mesmo lado. 

Cadência — Forte. 

Movimento: 

1® tempo — Levar a arma para a direita, ficando a 
mão esquerda na altura do ombro direito e o braço di¬ 
reito estendido para o mesmo lado. 
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2* tempo — Voltar à posição de partida. 

3’ tempo — Voltar à posição do 1* tempo. 

4* tempo — Voltar à posição de partida. 

Exercício n* 5 — Extensão horizontal e elevação ver» 
tical dos braços (Fig 76). 

Posição de partida — Antebraços flexionados, segu¬ 
rando a arma horizontalmente na altura dos ombros. 

Cadência — Forte. 

Movimento: 

1* tempo —• Extensão horizontal dos braços, ficando 
h arma na altura dos ombros. 

2’ tempo — Voltar à posição de partida. 

3* tempo —- Elevação vertical dos braços, ficando a 
arma acima da cabeça. 

4' tempo — Voltar à posição de partida. 

Exercício n* 6 — Arma atrás dos ombros (Fig 77). 

Posição de partida — Como no exercício n* 1. 

Cadência — Forte. 

Movimento: 

1* tempo — Fazer uma elevação vertical dos braços, 
seguida de uma flexão dos antebraços, ficando a arma 
atrás dos ombros. 

2 Ç tempo — Fazer o movimento inverso, trazendo a 
arma à posição de partida. 

3* tempo — Voltar à posição do 1' tempo. 

4’ tempo — Voltar à posição de partida. 
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Exercício n* 7 — Movimento giratório da arma (Fig 

78). 

Posição de partida — Braços estendidos para a fren¬ 
te, segurando a arma na posição vertical, cano para baixo. 

Cadência — Forte. 

Movimento: 

1* tempo — Mudar a posição da arma, passando o 
braço direito para baixo e o esquerdo para cima. 

2* tempo — Voltar à posição de partida. 

• ■ pc~ : ção cio 1* tempo. 

4 " tempo — Voltar à posição de partida. 

Exercício n* 8 — Elevação vertical dos braços e abai¬ 
xamento à frente (Fig 79). 

Posição de partida — Como no exercício n 9 1. 

Cadência — Forte. 

Movimento: 

1* tempo — Elevação vertical dos braços, ficando a 
arma acima da cabeça. 

2 9 tempo — Fazer o abaixamento da arma na frente 
do corpo, na altura dos ombros, continuando os braços 
estendidos e executando as pernas um afastamento la¬ 
teral. 

3 9 tempo — Voltar à posição do 1" tempo. 

4 9 tempo — Voltar à posição de pajrtida. 
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CAPÍTULO 6 

GINÁSTICA DE COMBATE 

ARTIGO I 
GENERALIDADES 

«3. IMPORTÂNCIA NO TREINAMENTO. 

A ginástica de combate, sob o ponto de vista de for¬ 
mação do combatente, constitui a mais importante moda¬ 
lidade de trabalho no plano de treinamento físico-militar. 
Seus exercícios convenientemente selecionados, dentro do 
critério utilitário e formativo, visam fazer o soldado rea¬ 
lizar, com o máximo rendimento e o minimo de fadiga, 
os movimentos mais comuns no combate. 

64. REUNIÃO DOS EXERCÍCIOS EM SESSÕES PA¬ 
DRONIZADAS. 

a. Cada sessão padronizada, organizada para facili¬ 
tar a instrução na tropa, é constituída de um conjunto 
de exercícios, compreendendo oito famílias distintas de 
atividades e dois jogos, grupados em uma ordem preesta¬ 
belecida, tendo em vista realizar o treinamento de ma¬ 
neira metódica e racional. 

b. Para as necessidades da tropa foram estabelecidas 
sete sessões padronizadas, eonstando cada uma delas de 
oito exercícios formativos-utilitários e dois jogos. Era 
princípio, as quatro primeiras sessões serão ministradas 
no período de preparação e as demais no de manutenção. 
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c. De um modo geral, cada família comportará um 
exercício, sendo quase todos realizados sem material, com 
material de fácil improvisação ou comum nas unidades. 
No entanto, quando a carência de material fôr absoluta, 
cabe ao instrutor preencher a lacuna, realizando exercí¬ 
cios já do conhecimento dos homens ou da sua própria 
experiência, porém, ligados às famílias interessadas no 
momento. Por exemplo, quando não houver cordas para 
trepar, será executado o «apoio de frente no solo, fle¬ 
xão dos braços», estudado na ginástica básica. Enfim, 
sem prejuízo dos exercícios existentes e aumento do tem¬ 
po de duração das sessões, a critério do instrutor, alguns 
exercícios podem ser adicionados às sessões padronizadas. 

d. Os jogos devem ser praticados de maneira viril, 
com ampla liberdade, entusiasmo e alegria. Eles deverão 
fazer trabalhar, no curto espaço de tempo que lhes é 
reservado, todos os homens. 

e. Em princípio, os diferentes exercícios e jogos 
devem ser realizados na seguinte ordem: M (marchar, 
rastejar e quadrupedar) — T (trepar e escalar) — S 
(saltar) —- Jôgo — E (equilibrar) — LT (levantar e 
transportar) — L (lançar) — Jôgo — AD (atacar e 
defender-se) — C (correr). Entretanto, quando houver 
motivos bem definidos ligados à situação matéria!, a or¬ 
dem estabelecida pode ser modificada. 

65. USO DAS SESSÕES. 

Em complemento às sessões de ginástica básica ou 
trabalho equivalente, as sessões padronizadas de ginásti¬ 
ca de combate, no período de preparação, devem ser mi¬ 
nistradas duas a três vêzes por semana, à razão de uma 
por quinzena mais ou menos. No período de manutenção, 
após o conhecimento das demais sessões planejadas, elas 
serão repetidas conforme as possibilidades, devendo o ins¬ 
trutor ao repassá-las, dentro de certos limites, aumentar 
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gradativamente a intensidade dos diferentes exercícios. 
Em qualquer período, a sua duração será de 30 minutos 
aproximadamente. 

ée. CONDUTA E EXECUÇÃO DO TRABALHO. 

a. Terminada a sessão de ginástica básica, após a 
realização dos exercícios respiratórios indispensáveis, sem 
perda de tempo, os homens iniciam a sessão de ginástica 
de combate. Em regra, as turmas correspondentes a um 
pelotão ou fração de tropa de igual valor, realizam o 
trabalho sob a direção dos respectivos instrutores. No 
entanto, sempre que se tornar necessário, principalmente 
para a realização dos jogos, a turma poderá ser dividida, 
cabendo aos monitores a direção dos grupos resultantes. 

b. Os exercícios das sessões padronizadas devem ser 
executados de maneira contínua, alternada, atraente e dis¬ 
ciplinada. Além do mais, devem interessar as partes su¬ 
perior e inferior do corpo, de modo a permitir, até certo 
ponto, alternância nos esforços. 

(1) A continuidade visa a obtenção de um efeito 
funcional, de conjunto, no organismo do praticante. As¬ 
sim, uma vez começada a sessão não deve haver paradas. 
Os deslocamentos para passar de um exercício a outro, 
no decorer da sessão, devem ser feitos correndo em an¬ 
dadura suave e, excepcionalmente, em marcha lenta, quan¬ 
do houver necessidade de exercícios respiratórios. 

(2) A alternância refere-se, principalmente, à inten¬ 
sidade dos esforços solicitados e à necessidade de alternar 
esforços maiores com outros menores, realizando, suces¬ 
sivamente, trabalho de massas musculares diferentes. 

(3) As sessões devem ser conduzidas com prazer. 
Êste é o melhor excitante da energia vital. Os homens 
devem ser bastante motivados e levados a desenvolver o 
gõsto pelo trabalho físico intenso e pela vida ao ar livre. 
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(4) Sob o ponto de vista disciplinar, os movimen¬ 
tos devem ser conduzidos de acordo com o estabelecido 
no § 39 dêste manual. Embora conduzidos de maneira 
atraente, os exercícios devem ser feitos em ordem e rea¬ 
lizados com a intensidade e energia desejáveis em uma 
escola atenta. 

c. Para que o soldado aprenda, em pormenores, a 
técnica de execução dos diferentes exercícios, todas as 
sessões padronizadas devem ser precedidas de duas ses¬ 
sões de estudos. Eliminados os exercícios já conhecidos, 
com prejuízo da continuidade, mas dentro dos demais 
princípios estabelecidos no parágrafo anterior, serão es¬ 
tudados, em cada sessão de estudo, metade dos exercícios 
planejados na sessão padronizada. A perfeição na exe¬ 
cução será função do tempo. 

d. Alguns pormenores da condução do trabalho são 
encontrados no capítulo 3 do presente manual, devendo o 
instrutor aplicá-los com inteligência, procurando sempre, 
no decorrer da sessão, agir com iniciativa e propriedade. 


ARTIGO II 

ESQUEMAS DAS SESSÕES 
67. SESSÃO N* 1. 

M — Marcha com o tronco flexionado (20 a 30m, 
três vêzes). 

T — Trepar em uma corda lisa ou haste vertical 
com auxílio dos pés (4m, no mínimo). 

S — Salto em distância, sem impulso (5 a 10 saltos). 
Jôgo — A carniça (2 a 3 minutos). 
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E — Parada de ombros (4 a 6 vezes). 


69 . 


LT — Levantar e transportar um camarada mon- 
tado nas costas (40 a 60 m cada, duas vêzes). 

L — Lançar para frente o pêso, por extensão do 
tronco fiexionado e balanceamento dos braços estendidos 
de baixo para cima (dois a dois, de frente) (3 minutos). 

Jôgo — Os prisioneiros (2 a 3 minutos). 

À D — Luta de tração pelos braços (3 a 5 vêzes). 

C — Corrida por lances, deitando no fim de cada 
lance, combinada com exercícios especiais à ordem de 
instrutor (2 a 3 minutos). 

• 68. SESSÃO n’ 2. 

tM — Marcha de quatro apoios (15 a 20m, 3 vêzes). 

T — Suspensão alongada, flexão dos braços e ele¬ 
vação das pernas (8 flexões e 4 elevações das pernas). 

S — Salto em distância, com impulso (3 a 6 vêzes). 

Jôgo — Corrida de estafeta (60 a 80m). 

E — O tripé (4 a 6 vêzes). 

L T — Levantar e transportar um camarada sôbre a 
nuca e as espáduas (40 a 60m cada, duas vezes). 

L — Lançamento de granadas inertes na pisição de pé. 
(3 lançamentos em precisão e 3 em alcance). 

Jêgo — A briga de galo (2 a 3 minutos). 

A D — Luta indiana (3 a 5 vêzes). 

C — Corrida em andadura moderada com pontos de 
velocidade e percursos com o tronco flexionado (3 a 4 
minutos). 
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69. SESSÃO N* 3. 

M — Marcha rastejante de frente, 1® ou 2 " proces¬ 
so, segundo determinação do instrutor (10 a 15 metros, 
duas vêzes). 

T — Trepar em uma corda lisa ou haste vertical, 
sem auxílio dos pés (4m, no mínimo). 

S — Salto em altura, com impulso, de frente ou de 
lado, segundo determinação do instrutor (3 a 6 vêzes). 

Jôgo — O quebra canela e o corta cabeça (2 a 3 mi¬ 
nutos) . 

E — Parada com apoio dos antebraços no solo (4 
a 6 vêzes). 

L T — Levantar e transportar um camarada por dois 
outros, 1®, 2 " ou 3® processo, segundo determinação do 
instrutor (40 a 60m cada homem, duas vêzes). 

L — Lançamento de granadas inertes na posição 
ajoelhada (3 lançamentos em precisão e 3 em alcance). 

Jôgo — Foge da bola (2 a 3 minutos). 

A D — Luta de repulsão, dois a dois, mãos sôbre 
as espáduas ou espádua contra espádua (3 a 5 vêzes). 

C —• Corrida por lances, deitando no fim de cada 
lance, com mudança de direção e rolamentos à ordem do 
instrutor (2 a 3 minutos). 


70. SESSÃO N® 4. 

M — Marcha rastejante de costas (10 a 15m, duas 
vêzes). 

T -— Trepar em uma escada oblícma ou vertical e 
passar a pórtico (cavalgando, marchando ou correndo). 


i*Ék. 
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S — Salto era profundidade (2 a 3 vêzes). 

Jôgo — Corrida cora carga (60 a 80m). 

E — Apoio dc pé sôbre as coxas de ura camarada 
(1 vez cada processo). 

L T — Levantar e transportar um camarada nos 
braços (40 a 6üm, cada). 

L — Lançamento de granadas inertes na posição dei¬ 
tada (3 lançamentos era precisão e 3 em alcance). 

Jôgo — Os dois campos (2 a 3 minutos). 

A D — Luta de tração de costas, de pé ou sentado, 
segundo determinação do instrutor (3 a 5 vêzes). 
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C — Corrida em andadura moderada com pontos de 
velocidade e percursos com o tronco flexionado (4 a 5 
minutos) 

71 SESSÃO N* 5. 

M — Cambalhota para frente e para trás (3 cam¬ 
balhotas de cada vez, duas vêzes em cada sentida). 

T — Passar ao apoio estendido sôbre uma barra 
por oitava e por meio dos antebraços. Transpô-la com 
auxílio de um dos pés (1 vez cada subida, fazendo a trans¬ 
posição na última). 

S — Salto em distância, com impulso (3 a 6 vêzes). 

Jôgo — O canguru (2 a 3 minutos). 

E - — Apoio de pé sôbre os ombros de um camarada 
(duas vêzes). 

L T — Levantar e transportar um camarada nas es¬ 
páduas e em uma espádua (40 a 60m cada homem, uma 
vez cada processo). 
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L — Por equipe: lançar a trave ou tronca de árvore 
de uma para outra equipe (3 vêzes, cada equipe). 

Jôgo — O torneio (2 a 3 minutos). 

A D —- Luta do bastão, com uma ou duas mãos (3 
a 5 vêzes). 

C — Corrida por lances deitando no fim de cada 
lance, combinada com exercícios especiais e rolamentos à 
ordem do instrutor (2 a 3 minutos). 

72. SESSÃO N* 6. 

M — Marcha rastejante conduzindo um camarada 
(10 a 15m). 

T —- Trepar em uma corda lisa ou haste vertical, 
sem auxílio dos pés (4m, no mínimo). 

S — Salto em altura com impulso, de frente ou de 
lado, segundo determinação do instrutor (3 a 6 vêzes). 

Jôgo —• Corrida de revezamento, por diferentes pro¬ 
cessos, conforme escolha do instrutor (60 a 80m, correndo; 
distâncias variadas usando outros meios). 

E — Parada com os braços estendidos, 1* ou 2" pro¬ 
cesso, segundo determinação do instrutor (3 a 4 vêzes). 

L T — Levantar e transportar um saco pesado (60 
a 80ra, cada). 

L — Lançamento de granadas inertes nas posições 
de pé, ajoelhada e deitada (duas vêzes em cada posição 
sôbre um alvo vertical). 

Jôgo — Cabo de guerra (1 vez). 

A D — Derrubar e imobilizar um camarada no solo 
(2 a 3 minutos). 

C — Corrida em andadura moderada com pontos de 
velocidade e percursos com o tronco flexionado (4 a 5 
minutos). 
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73. SESSÃO N* 7. 

M — Marcha de quatro apoios conduzindo um cama¬ 
rada (10 a 15m, duas vêzes). 

T — Trepar em uma corda inclinada (5m, no míni¬ 
mo) . 

S — Salto combinado em distância e altura (3 a 4 
vêzes). 

Jôgo — Revezamento do piloto (40 a 80m, cada). 

E — Parada com os braços estendidos, precedida de 
uma cambalhota para trás (4 a 6 vêzes)'. 

L T — Por equipe, levantar e transportar uma tra¬ 
ve ou tronco de árvore (40 a 80m, mudando de ombros 
na metade do percurso). 

L — Lançamento de granadas inertes na posição dei¬ 
tada — avançando (3 lançamentos em precisão e 3 em 
alcance). 

Jôgo — Ação de comandos (2 a 3 minutos). 

A D Luta do quadrado (3 vêzes). 

C — Corrida por lances, deitando no fim de cada 
lance, combinada com exercícios especiais e rolamentos 
à ordem do instrutor (2 a* 3 minutos). 


ARTIGO III 

DESCRIÇÃO DOS EXERCÍdOS 
74. MARCHAR. 

a. Marcha com o tronco flexionado (Fig 80). 

Estando em marcha normal, flexionar progressiva¬ 
mente o tronco e os membros inferiores, conservando o* 
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braços na suã oscilação normal e as mãos quase roçando 
o solo. O tronco deve chegar a uma flexão completa so¬ 
bre a coxa. 

Erros comuns: balanceamento assimétrico e tronco 
insuficientemente flexionado. 

b. Marcha de quatro apoios (Fig 81). 

Flexionar as pernas, apoiar as palmas das mãos no 
solo e progredir deslocando alternadamente os segmen¬ 
tos opostos. Os pés tomam contacto com o solo pelas 
pontas, indo ocupar o lugar das mãos. 

Erros comuns: pernas e braços correspondentes des¬ 
locando-se simultaneamente, pernas muito rígidas e bacia 
muito levantada. 
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Fig 80 Fig 81 

c. Marcha rastejante de frente. 

(1) V Processo: progressão com auxílio dos mem¬ 
bros inferiores e superiores, atuando em diagonal (Fig 
82). 

Estando deitado de bruços, levar à frente um dos 
braços semiflexionado, palma da mão sôbre o solo; fie- 
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xíonar ao mesn.o tempo a perna e a coxa do lado opos¬ 
to. Fazer avançar o corpo, flexionando o braço sôbre o 
antebraço e estendendo o membro inferior oposto, toman¬ 
do o pé contacto com o solo por sua parte interna. 
Em lugar do braço semiflexionado, ern algumas sessões, 
utilizar alternadamente os cotovelos. 

Erros comuns: elevação exagerada da bacia, cabeça 
muito levantada, deslocamento simultnâeo do braço e da 
perna do mesmo lado e membro interior insuficieníemente 
flexionado sôbre a bacia. 
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Fig 82 

(2) 2» Processo: progressão com auxilio dos bra¬ 

ços e das pontas dos pés (Fig 83). 

Estando deitado de bruços, deslocar simultâneamem- 
tc os antebraços que se apoiam no solo por suas faces 
internas, a mão direita próxima da mão esquerda; auxiliar 
êste movimento por uma flexão e uma extensão dos pés 
que tomam contacto pelas pontas. Em lugar dos antebra¬ 
ços, em algumas sessões, utilizar simultaneamente os co¬ 
tovelos. 
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Fig 83 

Erros comuns: trabalho insuficiente dos pés e ca¬ 
beça muito levantada. 

d. Marcha rastejante de costas (Fig 84). 

Estando deitado de costas, deslocar-se flexionando 
alternadamente as pernas e simultaneamente os braços. 

As costas auxiliam o deslocamento. 

Erros comuns: levantar o tronco e falta de continui¬ 
dade no deslocamento. 
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Fig 84 


e. Cambalhotas. 

(1) Para frente (Fig 85). 
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(a) Partindo da posição de pé, flexionar as per¬ 
nas e apoiar as mãos com os dedos para a frente, perto 
dos pés. Agindo seguidamente, estender as pernas, trans¬ 
portando, ao mesmo tempo, o pêso do corpo para cima 
das mãos, flexionar os braços, o tronco e a cabeça de 
forma a aproximar o queixo do peito e, pela impulsão 
dos membros inferiores, fazer rolar o corpo para a fren¬ 
te, assentando sucessivamente no solo as omoplatas, a 
região lombar e a bacia. Para colocar-se em pé, sem difi¬ 
culdades, é preciso o praticante, quando de costas no 
chão, ter as pernas bem flexionadas e os pés ligeiramen¬ 
te afastados, para aproveitar convenientemente o impul¬ 
so da cambalhota. Várias cambalhotas podem ser dadas 
sucessivamente. 

(b) Após a execução perfeita na posição parada, a 
cambalhota deve ser feita partindo da marcha, da corrida 
e de um obstáculo junto ao solo, casos que recaem no 
descrito. Igualmente, deve ser treinada partindo de um 
obstáculo alto ou da marcha de quatro apoios. No pri¬ 
meiro caso o praticante deve saltar no solo, agindo dai 
em diante como acima; no segundo, necessita impulsionar 
bem o corpo com a perna encolhida e encolher a outra 
para facilitar a tomada de contacto com o solo. 

Erros comuns: não flexionar a cabeça, não grupar 
o corpo convenientemente, dar impulso insuficiente e não 
flexionar as pernas para facilitar a tomada da posição de 
Pé. 

(2) Para trás (Fig 86). 

Partindo da posição de pé, flexionar as pernas des¬ 
contraídas^ e desequilibrar o corpo para trás, sentar-se 
e rolar sôbre as costas, amortecendo o choque com os 
braços, ficando as mãos do lado da cabeça, com os de¬ 
dos apontados para o corpo. Várias cambalhotas podem 
ser dadas sucessivamente. Ao término da cambalhota bas¬ 
ta erguer o corpo para voltar à posição de pé. 

Erros comuns: não apoiar as mãos suficientemente 
no solo para facilitar a passagem da cabeça, deixar o cor- 
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po cair para um dos lados e flexionar insuficientemenle 
o tronco por ocasião do rolamento. 

f. Marcha rastejante conduzindo um camarada (Kig 

87). 

Os dois executantes, lado a lado, tomam a posição 
deitada. O transportador após segurar, com as duas mãos, 
o braço externo do seu camarada, gira para o lado opos¬ 
to, a fim de colocá-lo nas suas costas. 0 transportado, 
então, entrelaça os seus braços, passando-os pela espádua 
e uma das axilas do transportador. Isto feito, é iniciada 
a progressão. 

Erros comuns: não ficar o transportado bem equili¬ 
brado nas costas do transportador; o transportado aper¬ 
tar o pescoço do transportador e êste não coordenar con- 
yenienteuientc o seu movimento de rastejamenio. 




Fig 87 

g. Marcha de quatro apoios conduzindo um camara¬ 
da (Fig 88). 

O transportador ajoelha-se de pernas abertas sôbre 
o transportado. Êste, deitado, segura o pescoço do trans¬ 
portador, dedos entrelaçados. A progressão é feita pelo 
transportador usando a marcha de quatro apoios, sendo 
o transportado arrastado para a frente. 

Êrro comum: não segurar o transportado convenien¬ 
temente o pescoço do transportador. 
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75. TREPAR. 


a. Trepar era uma corda lisa ou haste vertical com 
auxílio dos pés (Fig 89}. 

Segurar a corda (haste) com as duas mãos, acima 
da cabeça e executar uma tração com os braços, elevando 
os joelhos o mais alto possível. Prender a corda (haste) 
com os pés, mantendo-a entre as suas faces internas. 
Estender as pernas levando alternadamente as mãos aci¬ 
ma da cabeça e continuar a progressão. A descida é 
feita executando o movimento inverso. 

Erros comuns: joelhos insuficientemente aproximados 
das mãos, pernas e pés deslizando na corda no momento 
do apoio. 

1). Suspensão alongada, flexão dos braços e eleva¬ 
ção das pernas (Fig 90A e 90B). 

Estando em suspensão alongada, com empunhadura 
dorsal, elevar o corpo até o queixo passar acima da bar¬ 
ra e, em seguida, voltar à posição de partida. Repetir 
o movimento tantas vêzes quantas fôr possível ou de¬ 
terminado pelo instrutor. Após êste trabalho, seguido 
de um descanso de alguns segundos, com os pés no solo, 
o soldado repetirá as flexões ou procurará elevar as per¬ 
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Fig 89 

nas até que os pés toquem a barra entre as mãos (se não 
conseguir, elevá-las o mais alto possível). 

Erros comuns: não segurar corretamente a barra, 
balançar o corpo em excesso e levar os cotovelos para a 
frente 
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Fig 90A 

e. Trepar eni urna escada oblíqua ou vertical g pâs* 
sar no pórtico (trave ou tronco de árvore) (Fig 91). 

(1) Trepar na escada — Segurar com as mãos os 
degraus na altura das espáduas, subir e descer, deslocan¬ 
do, ao mesmo tempo, o pé de um lado e a mão do outro. 

Erros comuns: não segurar a barra com tôda a mão, 
não manter o corpo na vertical, deslocar o pé e a mão 
do mesmo lado e não colocar as mãos o mais alto possí¬ 
vel. 

(2) Passagem no pórtico (trave ou tronco de ár¬ 
vore) . 
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(a) A passagem podè ser feita marchando ou cor¬ 
rendo. No primeiro caso. a marcha deve ser feita sem 
contração, os braços caídos lateralmente ou balançando 
normalmente. No segundo caso, a corrida é realizada 
sem precipitação, de maneira firme e com o máximo cui¬ 
dado para evitar acidentes. 
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Fig 90B 

Erros comuns: corpo contraído, pontas dos pés vol¬ 
tadas para fora, olhar o solo, aproximar os pés em vez 
de marchar normalmente e precipitar a cadência no fim 
da pasagem. Além disso, na corrida, é preciso evitar o 
deslocamento imediatamente atrás de um camarada, o que 
pode causar acidentes. 
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(b) No início da aprendizagem, a passagem do pór- 
tico, pode ser feita cavalgando (Fig 92). 

Para cavalgar corretamente é preciso tomar a posição 
de «agachado», colocando as mãos perto dos pés, pole¬ 
gares para a frente e pêso do corpo sôbre os braços. O 
soldado coloca-se, lentamente, a cavalo sôbre o pórtico, 
apoiando as coxas convenientemente sôbre êle. Em se¬ 
guida, para deslocar-se, coloca as mãos com o polegar pa¬ 
ra a frente, 20 a 40 cm adiante das coxas, levanta o cor¬ 
po, apoiando-se sôbre os braços, aproxima as coxas das 
mãos e continua, assim, a progressão. Terminada a pro¬ 
gressão para colocar-se em pé, êle deve tomar o apoio 
estendido, colocando sucessivamente as pernas sôbre o 
pórtico, uma à direita e outra à esquerda dos braços. É 
aconselhável fazer o treinamento inicial dêstes movimen¬ 
tos sôbre uma trave ou tronco de árvore, colocado à pe¬ 
quena altura. 

Erros comuns: flexão das pernas não conduzidas e 
mãos colocadas muito à frente dos pés, ao cavalgar; des¬ 
lizar sôbre o pórtico em vez de se levantar e desloca¬ 
mento insuficiente e perda de equilíbrio durante a pro¬ 
gressão; pernas flexionadas durante a sua elevação aci¬ 
ma da barra por ocasião de pôr-se em pé 

d. Passar ao apoio estendido sôbre uma barra por 
oitava e por meio dos antebraços. Transpô-la com auxi¬ 
lio de um dos pés. 

(1) Oitava (Fig 93A) — Suspender-se em uma bar¬ 
ra, passando as mãos por trás da mesma; realizar uma 
tração dos braços elevando as pernas estendidas ou fle¬ 
xionadas, fazendo-as passar por cima da barra; elevar-se 
sôbre os braços de maneira que o corpo fique em equi¬ 
líbrio, o ventre apaoiado sôbre a barra, Endireitar o cor¬ 
po, tomando o apoio estendido. 

Erros comuns: tração insuficiente dos braços, exten¬ 
são do tronco quando as pernas estiverem sôbre a barra, 
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extensão completa dos braços no momento de elevaç§ Q 
das pernas e não lançar a cabeça para trás durante a 
báscula do corpo. 


(2) Subida por meio dos antebraços (Fig 93B) _ 
Subir na barra com empunhadura dorsal; fazer uma tra¬ 
ção dos braços e colocar alternatívamente ou simultanea¬ 
mente os antebraços sôbre ela, mãos aproximadas; fi e _ 
xionar os punhos e subir abrindo os antebraços, tornan¬ 
do, então, o apoio estendido. 


Erros comuns: colocar as palmas das mãos com em¬ 
punhadura costal, fazer uma fração dos braços insuficien¬ 
te e não flexionar os punhos. 


(3) Apoio estendido — O corpo estendido repousa 
peias mãos sôbre a barra, estando os braços, pernas e 
pés estendidos, quadris apoiados na barra. 


Erros comuns: corpo muito inclinado para a frente 
corpo repousando sôbre o ventre e não sôbre os quadris', 
espáduas elevadas, mãos muito aproximadas ou afasta¬ 
das, pedo reentrante, rins não entrados para dentro e 
cabeça flexionada ou estendida. 


(4) Transposição com auxílio de um dos pés (Fig 
930 — Estando em apoio estendido, elevar jateralmente 
a perna e colocar um pé sôbre a barra; apoiando-se sô¬ 
bre êste pé e a mão oposta, passar a perna livre sob o 
corpo, desprender a mão do lado da perna de apoio e sal¬ 
tar para a frente. Fazer a aprendizagem na barra colo¬ 
cada em alturas crescentes. 


o. Trepar em uma corda lisa ou haste vertical, sem 
auxilio <ios pés (Fig 94). 

F.s;ando em suspensão alongada, elevar-se por tra¬ 
ções seguidas de deslocamentos alternados dos braços, 
pernas flexionadas ou em extensão total, a corda passan¬ 
do entre as pernas ou pelo lado. Quando os homens já 
;iveresvi bastante treinados, deve-se mandá-los passar ao 
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apoio estendido em uma trave, na qual está prêsa à 
corda. Para isso, podem, para auxiliar a tomada do apoio, 
prender os pés na corda. Na descida utilizar ou não os 
pés. 


f. Trepar em uma corda inclinada. (Fig 94A) 



Segurar a corda com ambas as mãos, colocar uma 
das panturrilhas sobre a corda; subir deslocando simulta¬ 
neamente o braço e a perna do mesmo lado aproveitando 
o balanceamento do corpo. Descer utilizando o mesmo pro¬ 
cesso. 

Erros comuns: colocar a perna estendida sôbre a 
corda e manter o peito muito afastado da corda. 

76. SALTAR. 

a. Salto em distância, sem impulso (Fig 95). 
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Estando sôbre a borda do obstáculo, pés afastados, 
ílexonar as pernas inclinando fortemente o corpo para 
frente e levando os braços estendidos para trás. Dar uma 
forte impulsão com as pernas; distender enèrgicamente 
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W : Fig 94 | 

o corpo e as pernas elevando os braços verticalmente, de 
modo que ficando o corpo compietainente estendido, faça, 
na ocasião da elevação máxima, um ângulo de 45 ç com 
o solo. Manter-se nesta posição o maior tempo possível. 
No vértice da trajetória, as pernas são levadas violenta¬ 
mente para frente de maneira que o primeiro contacto 
com o solo seja tomado pelos calcanhares; os braços 
devem ser levados para frente de modo a impedir que 
0 corpo caia para trás. 

Erros comuns: pés juntos, corpo insuficientemente in¬ 
clinado para a frente, flexionamento das pernas antes do 
tempo e má coordenação dos movimentos. 

b. Salto em distância, com impulso (Fig 96). 
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Fig 94A 

Tomar o impulso correndo, devendo a cadência ir 
aumentando, progressivamente, até o ponto de impulsão 
no solo. Por uma extensão enérgica da perna, cujo pé 
dará a impulsão tomando o contacto com o solo pelo cal- 
canhar, projetar-se no ar, elevando violentamente os bra¬ 
ços à vertical e recolhendo as pernas e coxas sôbre a ba¬ 
cia. Esta posição é mantida até a queda, que será feita 
com as pernas flexionadas e os braços levados para a 
frente. 

Erros comuns: distância da corrida para a impulsão 
e velocidade insuficientes, hesitação para tomada do pon¬ 
to de impulsão no solo, impulso tomado pela ponta do 
pé, corpo muito inclinado para a frente e elevação in¬ 
suficiente dos joelhos. 

c. Salto em altura, com impulso, de frente ou de lado. 

(1) De frente (Fig 97). 

Colocar-se de frente para o obstáculo a transpor, cer¬ 
ca de 10 passos de distância. Tomar impulso correndo em 
cadência lenta e acelerar esta cadência nas últimas pas¬ 
sadas de modo a produzir uma forte impulsão sôbre um 
ou outro pé; lançar vigorosamente para frente e para o 
ar os braços e a perna oposta à perna de impulsão; esta 
vem juntar-se imediatamente à outra, de modo que am¬ 
bas se flexionem, assim como as coxas, sôbre a bacia. 0 
obstáculo transposto, alongar vivamente as pernas, cain- 
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Fig 95 

do sôbre a ponta dos pés, pernas flexionadas e os bra¬ 
ços equilibrando a queda. 

Erros comuns: corrida de impulsão muito longa e 
muito rápida, não auxiliar a impulsão com a elevação dos 
braços, pernas insuficientemente recolhidas sôbre a bacia 
na fase da transposição do obstáculo e queda sôbre os cal¬ 
canhares . 

(2) De lado (Fig 98). 

Colocar-se cèrca de dez passos do obstáculo em urna 
direção obliqua. Tomar impulso partindo em cadência 


lenta, acelerando as últimas passadas de modo a produ¬ 
zir uma forte impulsão com o pé exterior. Lançar vigo¬ 
rosamente acima do obstáculo a perna interior elevando 
ao mesmo tempos os braços; a perna de impulsão, por ^ 

sua vez, é projetada para o alto de modo a executar em 
cima do obstáculo, com a outra perna, um movimento de Es 

tesoura. A queda é feita primeiramente sobre o pé inte- fôsso, 

rior ao qual virá juntar-se, em seguida, o pé exterior; afastai 

ambas as pernas na fase da queda devem ser flexionadas ligeira 

e os braços tomam uma posição que facilite o equilíbrio dos p 

do corpo. Na falta de uma cêrca ou dispositivo para sal- pés, ji 

tar, deve ser usado um cordel seguro por dois homens. librio. 

te, a 

Erros comuns: tomar o impulso paralelamente ao obs- rá rei 

táculo, produzindo assim um salto alongado, falta de g. 

amplitude no movimento de tesoura e movimento de bra- didad 
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d. Salto em profundidade (Fig 99). 

Estando colocado sôbre o bordo de um talude, de um 
fôsso, de um muro, etc , flexionar as pernas, joelhos 
afastados, os braços caídos ao longo do corpo; inclinar 
ligeiramente o tronco para a frente abandonando o apoio 
dos pés. Estender as pernas, caindo sôbre a ponta dos 
pés, joelhos afastados, e mantendo com os braços o equi¬ 
líbrio. Manter o'corpo ligeiramente inclinado para a fren¬ 
te, a fim de evitar um desequilíbrio para trás, que pode¬ 
rá resultar em uma queda de costas. 

Erros comuns: salto combinado em largura e profun¬ 
didade, joelhos unidos na ocasião da queda e flexão exa¬ 
gerada das pernas. 
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Fig 98 

e. Salto combinado em distância e altura (Fig 100). 
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Colocar-se a uma distância mais ou menos longa de 
acordo com o obstáculo a transpor. Correr aumentando 
progressivamente a cadência e tomar o ponto de partida 
ou de impulsão, conforme foi descrito para o salto em 
distância. No momento de impulsão procurar elevar-se 
bem alto pela ação enérgica produzida pela extensão da 
perna de impulso. O movimento dos braços, na fase da 
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queda, será o mesmo que no salto em distância com im¬ 
pulso. 

Erros comuns; os mesmos dos exercícios b e e (1) 
dêste parágrafo. 

77. EQUILÍBRIO. 

a. Parada de ombros (Fig 101) 

Partindo da posição deitada, elevar as pernas esten¬ 
didas o mais alto possível- apoiando os cotovelos no chão 
e as mãos nos quadris. 
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Erros comuns: por ocasião das pernas estendidas, os 
pés ficarera em flexão, as mãos nas nádegas e as pernas 
encolhidas. 
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Fig 100 

b. Parada com apoio da cabeça e das mãos no chão 
(o tripé) {Fig 102). 

Tomar apoio no solo com as mãos e a cabeça ao mes¬ 
mo tempo, formando urn triângulo; depois elevar uma 
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perna e depois outra, até atingir cora todo o corpo uma 
posição próxima da vertical. 



Fig 101 

Erros comuns: não levar lentamente as pernas bem 
anidas à posição vertical e não coordenar bem o movimen¬ 
to. 

c. Parada com apoio dos antebraços no solo (Fig 
103). 

Tomar apoio no sòlo com os antebraços e as mãos, 
elevar uma perna, depois outra, até atingir com todo 
p corpo a posição vertical. Para fecilitar a execução 
é aconselhável o soldado olhar para um ponto à frente e 
próximo das mãos. 
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Erros comuns: não coordenar convenientemente a elç. 
vação das pernas, não colocar a cabeça dobrada para trás 
e longe do solo e não manter os pés em extensão. 

d. Apoio de pé sôbre as coxas de um camarada. 
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Fig 102 

(1) 1* Processo: de costas (Fig 104). 

Depois de colocar um camarada nas espáduas, sego- 
rando-o na altura dos joelhos, flexionar as pernas, retirar 
a cabeça, inclinar o corpo para trás e estender os braços. 
O camarada que está em cima colocará os pés sôbre as 
coxas do de baixo e estenderá o corpo, elevando os braços la¬ 
teralmente com as palmas das mãos para frente. 
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Erros comuns: o soldado que está em cima não esten¬ 
der bem o corpo e o que está em baixo não dobrar os 
joelhos para ficar meio agachado e curvado para trás. 



Fig 103 

(2) 2 o Processo: de frente (Fig 105). 

Os dois executantes, de mãos dadas, colocam-se de 
frente. Um dêles semiflexionará as pernas, enquanto o 
outro colocará, sucessivamente, os seus pés sôbre as coxas 
do camarada, porcurando, em seguida, estender todo o cor¬ 
po. 


Erros comuns: como no processo anterior, 
e. Apoio de pé sôbre os ombros de um camarada 
(Fig 106). 
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Os executantes se colocam um atrás do outro e dão 
as mãos. O da frente flexiona ligeiramente as pernas- 
o de Irás coloca um pé sôbre uma das coxas do companhei¬ 
ro e o outro sôbre um de seus ombros, procurando pôr- 
se de pé, subindo bem junto das suas costas e apoiando 
ambos os pés, com firmeza, antes de largar as mãos. 0 
executante de cima estende o corpo elevando os braços 
lateralmente e o de baixo na posição de afastamento la¬ 
teral, segura o companheiro com as mãos na altura dos 
seus tornozelos. 
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Erros comuns: o praticante que vai tomar apoio, va- 
tilar para subir e não juntar bem as pernas na parte 
posterior da cabeça do companheiro, e o de baixo mo¬ 
vimentar-se durante a execução da subida. 



f. Parada com os braços estendidos. 

V Processo: partindo da posição de quatro apoios 
(Fig 107). 

Partindo da posição de quatro apoios elevar uma per¬ 
na depois outra, até atingir com todo o corpo a posição 
vertical, tendo o cuidado de dobrar um pouco a região 
renal. Um camarada ajuda o movimento. 
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Fig 107 

2* Processo: partindo da posição deitada (Fig 108). 

O executante toma a posição deitada com os braços 
flexionados por trás e mãos apoiadas no solo. Isto feito, 
um camarada procurará levantá-lo, segurando pelos tor¬ 
nozelos e colocando-o na posição de parada, auxiliando-o 
se necessário. 

g. Parada com os braços estendidos, precedida de 
uma cambalhota para trás (Fig 109). 

O executante realiza uma cambalhota para trás, co¬ 
locando as mãos atrás da cabeça e aproveitando o im¬ 
pulso para, com os braços estendidos, tomar a posição de 
parada. 
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Erro comum: impulso insuficiente. 



Fig 109 

78. LEVANTAR E TRANSPORTAR. 

a. Levantar e transportar um camarada montado 
nas costas (Fig 110). 

O transportador coloca-se na frente de seu camarada 
aa posição de afastamento lateral, com as pernas ligeira- 
mente flexionadas e as mãos apoiadas sôbre os joelhos. 
0 que vai ser transportado ajusta-se sôbre o dorso do 
transportador, com a sua cabeça e os seus braços caídos 
para frente. O transportador, então, levanta-se passando o 
antebraço por baixo das coxas do transportado, unindo 
as mãos, em seguida, para faciltar o transporte. Isto 
feito è iniciado o deslocamento. 
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, Erros comuns: nao manter o camarada montado acim 
dos quadris, apertar o pescoço do transportador o t r ~ * 
portado muito inclinado para trás e o transportador « 5 ’ 
juntar as suas maos por ocasião do transporte 0 
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O transportador toma a posição de afastamento la- 1 * 

teral, em frente a um camarada na mesma posição. Em 
seguida, deve segurar o punho direito do transportado O: 

com a mão esquerda e pasar o braço direito por entre avanç 

as suas pernas, de maneira que a espádua direita encontre para 

a região abdominal do camarada, prendendo por êste modo mão 

a sua coxa direita; suspendê-lo transversalmente sôbre a para 

espádua por uma tração feita com o braço esquerdo, en- gurar 

direitar-se, passando a segurar o punho direito do ca- ligeir 

marada com a mão direita. Nesta posição transportá-lo que í 


188 — 


7» c 2 


— 78 


acima 
trans- 
r não 


ire a 


to la- 
. Em 
trtado 
entre 
lontre 
modo 
bre a 
o, en- 
o ca- 
irtá-lo 


em marcha, o braço esquerdo oscilando naturalmente. O 
transportado não cruza os pés. 

Êrro comum: não segurar corretamente o braço do 
transportado. 



Fig 111 

c. Levantar e transportar um camarada por dois 
outros. 

1* Processo: a cadeirinha (Fig 112). 

Os três executantes colocados em linha, o do centro 
avança meio passo, enquanto os da extremidade volvem 
para o interior ficando de frente. Êstes seguram com a 
mão direita o próprio punho esquerdo, dedos voltados 
para baixo enquanto que a mão esquerda de um vai se¬ 
gurar o punho direito do outro. Em seguida, flexionam 
ligeiramente as pernas até que a cadeira, já formada, fi¬ 
que à altura das coxas do camarada do centro; êste se 
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assenta na cadeira, passando os braços por trás do pesco¬ 
ço dfe seus camaradas, indo as mãos apoiarem-se sôbre as 
espáduas dos carregadores. Os carregadores se elevam 
e marcham « passo. Depois de um certo percurso as po¬ 
sições são mudadas de maneira a que todos passem pela 
cadeira. 

Erros comuns: òs carregadores não segurarem cor¬ 
retamente os punhos e não sincronizarem o passo. 

2* Processo: em comprido (Fig 113). 

Os três executantes colocam-se em coluna por um. 
0 do centro deita-se no solo com as pernas afastadas. 0 
carregador, que está do lado da cabeça, passa as mãos 
por baixo da nuca do camarada a ser transportado c eie- 
va-o, procurando sentá-lo; recosta-o sôbre um dos seus 
joelhos, enquanto que o outro se apoia sôbre o soio; a 
seguir, passa os braços por baixo das axilas do camarada, 
indo suas mãos se cruzar na frente do peito do transpor¬ 
tado. 0 carregador que está do lado dos pés, apimxhíia-se 
por entre as pernas do camarada que vai ser carrcgaOn e 
flexiona lOinpletamente as suas pernas. Nesta posição, 
segura as pernas do camarada na altura dos joelhos, fa¬ 
zendo-as descansar sôbre os seus antebraços. Ambos os 
carregadores se levantam e marcham a passo. Os homens 
devem se revesar. 

Êrro comum: não marcharem a passo certo. 

3* Processo: junto ao peito (Fig 114). 
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Um dos executantes deita-se no solo e os dois outros, 
em pé, tomam posição ao seu lado. Os dois carregadores 
colocam o joelho direito em lerra e passam o braço sob 
o transportado, colocando-o sôbre as suas coxas esquer¬ 
das. Isto feito, ievantam-se erguendo o transportado de 
encontro ao peito. Km seguida. ..uu-cham a passo. Os ho¬ 
mens devent-se revesar. 
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Erros comuns: os carregadores não elevarem suficien* 
lemente o transportado e êste não manter o corpo em ex¬ 
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d. Levantar e transportar um camarada nos braços 
(Fig 115). 

O carregador, em pequeno afastamento lateral, co¬ 
loca-se do lado do camarada a ser carregado, flexionando 
ligeiramente as pernas e passando um braço na sua cin¬ 
tura, ao nível dos rins, e outro sob as coxas. Isto feito, 
levanta o tronco, trazendo o camarada nos braços. Este, 
passando os braços pelo pescoço do carregador apoia 
as mãos em seu ombro direito. O carregador inicia, então, 
a marcha. 
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Fig 113 

Erros comuns: não elevar suficientemente o camarada 
transportado e êste não passar os seus braços, corretamen¬ 
te, no pescoço do carregador. 

e. Levantar e transportar um camarada nas espáduas 
ou em uma espádua. 

(1) Nas espáduas (Fig 116). 

Colocar-se atrás de um camarada na posição de 
afastamento lateral, a uma disUt 1 -" 1 ' de 30 a 40 centíme- 



iros; tomar, também, a posição de afastamento lateral, 
flexionando as pernas e colocando as mãos sôbre os joe¬ 
lhos; passar a cabeça entre as pernas do camarada da 
frente; erguer-se dando um impulso lento de baixo para 
fljna. 0 camarada levantado deve amparar-se colocando 
05 mãos espalmadas sôbre a testa do companheiro. Mar- 
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cha- cm seguida. Desfazer o movimento, colocando sôbr e 
o solo o camarada que foi levantado, flexionando as p Çr . 
nas e inclinando ligeiramente o tronco para a frente 

Èrro comum: erguer-se bruscamente, trazendo em con¬ 
sequência o desequilibrio do camarada que foi elevado 


( 2 ) Em uma espádua (Fig 117) 
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Fig 115 


Estando em afastamento lateral, em frente a um cama¬ 
rada a ser transportado, flexionar ligeiramente as pernas 
e inclinar o tronco para frente, apoiando uma espádua 
na sua cintura e segurando-lhe, ao mesmo tempo, as per¬ 
nas na altura dos joelhos. 0 transportado se inclina para 
a frente, o carregador ergue-o do solo e marcha. 


Èrro comum: o transportado não se inclina para a 
frente, dificultando a ação do carregador, na ocasião de 
erguê-lo. 
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f. Levantar e transportar ura saco pesado sôbre uma 
espádua (Fig 118). 

Colocar o saco de pé, levar à frente o pé esquerdo, 
encostando o joelho direito sôbre a parte média do saco; 
flexionar o tronco e abraçar o saco de revés, deyendo fi¬ 
car as mãos do lado da perna direita, a espádua abaixo do 
plano superior do saco; inclinar-se para a direita fazen¬ 
do com que o saco fique suspenso e apoiado sôbre a coxa 
e o joelho direito, depois elevar-se ao mesmo tempo que 
coloca o saco sôbre a espádua esquerda. Nesta posição, 
transportá-lo. 
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Fig 116 
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£rro comum: não colocar bem o saco sôbre a espádua. 

g. Por equipe, levantar e transportar uma trave 
ou tronco de árvore 

A equipe coloca-se cm linha, por altura, de frente e 
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junto à trave ou tronco, em afastamento lateral. Levar 
a trave ao ombro em três tempos (Fig 119A); 

1' — Segurar a trave com as duas mãos, uma colo¬ 
cada por fora e outra por dentro; 

2* — Suspendê-la até a altura da cintura, os braços 
estendidos; 

3* — balançar duas vêzes a trave diante do corpo; 
no segundo balanceamento colocá-la sôbre o ombro direi¬ 
to (esquerdo), fazendo esquerda (direita) volver. 
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Marchar com o passo eerto e fazer uma extensão dos 
braços para mudar de ombros. Colocar a trave no solo em 
três tempos, fazendo o movimento inverso (Fig 119B): 

1* — segurá-la com as duas mãos; 



Fig 118 

2’ — fazer esquerda (direita) volver, levando a trave 
a altura da cintura; 

3’ — flexionando as pernas e o tronco, depositá-la sò- 
bre o solo, lentamente. 

Erros comuns, carregadores muito aproximados, não 
marchar a passo certo e não depositar a trave ieataiaea- 
te no solo. 

7S. LANÇAR. 

* - Lançar para frente o pêso por extensão do ínm- 
7«C21-20 197 — 
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eo flexionado e balanceamento dos braços estendidos 
baixo para cima (dois a dois, frente a frente) (Fig J20) 
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pernas e o tronco passando o pêso por entre as pernas 
e ao mesmo tempo estender os braços; estender as p er . 
nas e elevar o tronco, lançando o pêso para a frente p 0r 
uma elevação dos braços estendidos. 0 camarada colocado 
em frente recebe o pêso à frente do corpo e devolve p e l 0 
mesmo processo acima indicado. Êste exercício pode, tam¬ 
bém, ser feito com medicinebol ou paralelepípedo. 

Erros comuns: estender as pernas quando se flexio¬ 
na o tronco, flexionar os braços depois de estendê-los 
falta de continuidade na prática do exercício e ficarem 
os executantes muito afastados para realizarem o exercí¬ 
cio com material pesado. 

b. Lançamento da granada inerte na posição de pé 
(Fig 121) 

0 lançador estando voltado para a direção de lança¬ 
mento, faz direita volver e leva o pé esquerdo 50 a 60 cm 
à frente,- com a ponta do pé, também, na mesma direção. 
Toma uma posição cômoda e bem equilibrada. Com as 
mãos para baixo e na frente do centro do corpo, em¬ 
punha a granada, ficando o dedo indicador da mão es¬ 
querda, para simular a retirada do pino de segurança, 
engatado ao polegar da mão direita. Em seguida, leva 
rapidamente a mão direita acima do ombro direito, de 
modo a ficar o cotovelo na altura e no mesmo plano dos 
ombros, a palma da mão para cima e esta perto do ombro, 
tocando-o. Ao mesmo tempo leva o braço esquerdo, dis¬ 
tendido, palma da mão para baixo, até o horizontal, na 
direção de lançamento. O pêso do corpo descança sôbre o 
pé direito. O corpo inclina-se para a direita, o joelho direi¬ 
to flexiona-se, enquanto o lançador olha por cima da mão 
esquerda para garantir a direção, fixando os olhos no 
ponto ou região a atingir. Isto feito, leva rapidamente 
o braço direito para cima e para frente sem torcer o pu¬ 
nho, solta a granada pouco antes do braço ficar comple¬ 
tamente distendido, não esquecendo de dar-lhe um movi- 
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Biento de rotação. Terminado o lançamento o executante 
volta à posição dc partida. 



Fig 120 



Fig 121 
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da (Fig L ?2 Ç 2 a ) ment ° da granada inerte r,a P°«Çao ajoelha 


O .ançador de frente para a direção de lançamento 
faz direita volver, apoia-se sôbre o joelho direito r> ern 0, 
direita para trás, perna e pé esquerdos na direção do 
çamento. Simula, então, a retirada do pino de seguranr 
da granada. Isto feito, realiza os gestos de preparar Dar 
lançar, de maneira idêntíea descrita no lançamento 
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terior, com exceção de que, neste caso, o peso do corpo 
descança sôbre o joelho direito. A execução do lança¬ 
mento é a mesma que para a posição de pé, exceto que o 
corpo no final do lançamento encontra apoio, quando o 
peito entra em contacto com o joelho e coxa do lado es¬ 
querdo. Terminado o lançatnenlo o executante volta à po¬ 
sição ajoelhada. 

d. Lançamento de granada inerte na posição deitada 
(Fig 123). 

0 lançador de frente para a direção de lançamento, 
loma a posição deitada, de bruços, mantendo o corpo tiâ 
referida direção, a fim de que não seja necessário des¬ 
locar o pé ou o joelho esquerdo quando fôr tomada a po¬ 
sição de preparação. Isto feito, leva as mãos para trás, 
aproximadamente na altura dos ombros, tomando apoio no 
solo com a rnào esquerda, antebraço e punho direito. Em 
seguida eleva o corpo, balançando seu pêso sôbre o joe¬ 
lho esquerdo, esticando a perna direita e projetando-a 
diretamente para trás. Deve manter o corpo elevado e não 
se apoiar com a mão que empunha a granada. Continua 
a elevar o corpo, até tomar a posição ajoelhada. Estando 
apoiado sôbre o joelho esquerdo, executa com as mãos, 
braços, corpo e olhos o que ficou prescrito para a po¬ 
sição de pé. Após o lançamento, ampara o movimento d» 
tronco para a frente, apoiando a mão direita no solo 
e deixando que o corpo continue sua queda até o chão. 
Êste movimento tei minará com a mão direita perlo da 
cabeça e a esquerda perto da cintura. A mão esquerda 
pode, então, ser usada para alcançar outra granada, a 
fim de fazer outro lançamento. Para retomar a posição 
inicial, o lançador coloca a mão esquerda próxima à direi¬ 
ta, diante da cabeça. 

e. Lançamento da granada inerte na posição deita» 
da (avançando) (Fig 124). 
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O corpo do lançador pode avançar uns 50 cm era 
cada iançamento, se houver vantagem. Os movimentos 
sãc os mesmos do lançamento anterior, exceto no pre¬ 
parar para lançar. Quando as mãos forem levadas para 
trás, o joelho esquerdo avança tanto quanto possível. A 
distância que o joelho esquerdo avança é a mesma que 
o corpo ganhará em cada lançamento. 

Nota — Após a aquisição da habilidade necessária, 
os lançamentos da granada inerte serão feitos em preci¬ 
são e alcance. Igualmente, após a fase inicial, quando os 
homens já estiverem bastante seguros na técnica dos lan¬ 
çamentos, ao acabar de realizá-los nas posições de joe¬ 
lho e de pé, devem tomar a posição deitada. 

O parágrafo 8 do C 23-30 fornece sugestões sôbre 
o organização de alvos fixos. 



Fig 124 

f. Por equipe, lançar a trave ou tronco de árvore 
de uma para outra equipe (Fig 125). 

Partindo da posição de pequeno afastamento lateral, 
pernas ligeiramente flexionadas, segurando a trave ou tron¬ 
co como mostra a figura, por uma rápida distenção das 
pernas e dos braços, lançar a trave para a outra equipe, ao 
comando — Preparar! Lançar! 
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80. ATACAR E DEFENDER-SE. 

a. Luta de (ração pelos braços (Fig 126) 

Dois soldados, frente a frente, tomam a posição 
j e afastamento para a frente, seguram-se mútuamente 
pelos punhos e procuram arrasta r-se o mais distante pos¬ 
sível ou até linhas determinadas. 

Èrro comum: soltar o punho durante a tração do ad¬ 
versário. 



Fig 126 

b. Luta indiana (Fig 127). 

Dois soldados deitados, lado a lado, a cabeça de ura 
à altura dos quadris do outro e braços entrelaçados. Nes¬ 
ta posição levantam a perna do lado de dentro e cruzan¬ 
do-as pelos calcanhares, procuram atendê-las obrigando 
o adversário a um movimento de báscula. 
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Êrro comum: não cruzar os calcanhares. 



Fig 127 

(1) Mãos sôbre as espáduas (Fig 128). 

Dois soldados, frente a frente, tomam a posição de a- 
fastamento para a frente, colocam as mãos sôbre as espá¬ 
duas com os braços estendidos, pernas da frente flexiona¬ 
das e procuram empurrar-se o mais distante possível. 

(2) Espádua contra espádua (Fig 129). 

Os soldados, frente a frente, em afastamento para fren¬ 
te, perna da frente ligeiramente flexionada, cruzam os bra¬ 
ços (esquerdo, direito) à altura do cotovêlo, inclinam o 
tronco e colocam as espáduas em contacto. Isto feito, pro¬ 
curam empurrar-se o mais longe possível. Mudar depois 
de espádua. 

Erros comuns: erguer o corpo e não tomarem os con¬ 
tendores o afastamento para frente com as pernas do mes¬ 
mo lado. 
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Fig 128 

d. Luta de tração de cosias. 

(1) De pé (Fig 130). 

Dois soldados, de costas, tomam a posição de afasta¬ 
mento para a frente, entrelaçam os braços e procuram ar¬ 
rastar-se até uma linha determinada. 





Fig 129 


Fig 130 
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Êrros comuas: desentreíaçar os 
companheiro 

(2) Sentado (Fig 131). 

Dois soldados tomam a posição 


braços e suspender o 
sentado e agem como 


naero d* 
nientcm 

de golp 


acima. 


Êrros comuns: os mesmos do exercício anterior. 



Fig 131 

e. Luta do bastão, com uma ou duas mãos (Fig 132). 

Dois soldados seguram um bastão com uma ou duas 
mãos, procurando, cada um, arrancá-lo do companheiro por 
meio de rotações dos punhos. 

Êrros comuns: fazer trações ou repulsões para arran¬ 
car o bastão. 

f. Derrubar e imobilizar um camarada no solo (Fig 
133). 

Dois soldados, face a face, se deironíam. Ao sinal do 
instrutor, entram em luta, procurando, cada um, derrubar 
o seu oponente e imobilizá-lo no solo. Quando realizado 
entre equipes, será vencedora a que apresentar o maior nú 
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naero de vitórias individuais. O instrutor escolherá conve- 
nientcmente o terreno de combate, proibindo a execução 
de golpes violentos, capazes de produzir acidentes. 



Fig 132 

g. Luta do quadrado (Fig 134). 

Os soldados são colocados, frente a frente, em um qua¬ 
drado de cinco metros de lado; ai procuram uma oportu¬ 
nidade qualquer de se agarrarem para que possam lançar 
fora do quadrado o adversário. A vitória só será obtida 
quando o adversário fôr suspenso e levado para fora do 
quadrado, sem que qualquer parte do seu corpo toque o 
solo. 

81. CORRER. 

a. Corrida por lances, deitando no fim de cada lance. 

Fazer lances de dez a vinte metros c aproveitar as pa¬ 
radas para executar exercícios respiratórios ou alguns mo¬ 
vimentos especiais. Agir de acordo com as prescrições cons¬ 
tantes do Capitulo 13 — Exercícios de vivacidade. 





Fig 133 


b. Corrida em andadura moderada. 


Executar uma corrida, de preferência ern terreno vari¬ 
ado, cujo percurso deve variar entre 400 e lOOOm, em ca¬ 
dência moderada e procurando alargar a passada. Quando 
os homens já tiverem certo treinamento, o instrutor poderá 
determinar que percorram certos trechos com o tronco fle¬ 
xionado ou em velocidade intensa. No primeiro caso, os ho¬ 
mens flexionam o tronco, progressivamente, e deixam os 
braços naturalmente caídos, continuando, por conseguinte, 
a balançá-los. No segundo, correm com a velocidade deter - 
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minada, diminuindo-a progressivamente, á indicação do 
instrutor, para voltar à andadura moderada. 
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c. Corrida de velocidade. 

Os soldados em uma mesma linha, aguardam o sinal do 
instrutor para percorrer uma distância de lOOrn, em ca¬ 
dência tão veloz -quanto seja possível a cada um. Depois 
de ultrapassar o percurso, deverão diminuir gradativa- 
mente a cadência até a marcha lenta com exercícios res¬ 
piratórios. Embora não constando especificamente do pia¬ 
no de sessões de trabalho, cabe ao instrutor realizá-la 
de quando em quando, a fim de familiarizar os homens 
com a sua execução. 

82. JOGOS, 

a. A carniça (Fig 134A). 

As turmas de jogadores são dispostas, geralmente, 
em colunas por um. Os homens da frente de cada coluna 
são os primeiros a servir de «carniça», tomando a posi¬ 
ção de pernas afastadas, tronco flexionado para a frente, 
dorso curvado, cabeça abaixada c mãos apoiadas sôbre 
os joelhos. Os jogadores número dois de cada coluna 
transpõem a «carniça» e se colocam na mesma posição que 
seus camaradas de frente, a um passo de distância; os 
jogadores número três, quatro, cinco, etc. sucessivamen¬ 
te, procedem da mesma maneira. Será vencedora a tur¬ 
ma que alcançar um determinado ponto, em primeiro 
lugar. Quando a habilidade dos jogadores permitir, as 
«carniças» serão colocadas na posição de afastamento pa¬ 
ra frente, braços cruzados diante do peito, com as cos¬ 
tas voltadas para os saltadores. As «carniças» deveçn bai¬ 
xar a cabeça tanto quanto possível. Qs saltos devem ser 
executados, sucessivamente, ao primeiro impulso, com uma 
distância de dois passos entre cada «carniça». Enfim, o 
jôgo pode ser realizado com caráter livre. Neste caso, um 
jogador é escolhido para servir de «carniça» e um outro, 
ou o instrutor, dirige o jôgo. Todos os jogadores são 
obrigados a imitar a maneira de saltar e os gestos do 
jogador dirigente. A «carniça» é substituída pelo execuíau- 
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te qí '2 cometer um êrro de imitação ou não realizar s a . 
tisfaiòriamente o determinado. 

b. Os prisioneiros (Fig 135). 

Os jogadores são divididos em duas turmas: uma serà 
disposta em círculo e a outra irá para o interior do mes- 
mo. Ao sinal dado pelo instrutor, os prisioneiros, p ro ] 
curam escapar do círculo, por todos os meios, passando 
por cima ou por debaixo dos braços, por entre as per¬ 
nas ou então rompendo a cadeia. Quando todos os prj. 
sioneiros tiverem fugido, trocar-se-ão os papéis dos joga¬ 
dores. Pode-se praticar êste jôgo em caráter de competi¬ 
ção, marcando, a relógio, o tempo gasto pelos dois par- 
tidos para sairem do círculo. 

c. Corrida de estafetas (Fig 136). 

Os jogadores dividem-se em diferentes grupos iguais. 
Cada grupo é, por sua vez, subdividido em duas frações 
também iguais, com os números pares de um lado e os im¬ 
pares do outro. Estas frações se formam em coluna, a 
uma distância de 60 a 80 metros, e se dão a frente. To¬ 
das as colunas são colocadas paralelamente, suas testas 
na mesma altura, de cada lado, separadas por um inter¬ 
valo de quatro a cinco passos. Ao sinal do instrutor, o nú¬ 
mero um de cada fração corre o mais rapidamente possível 
para o número dois da fração correspondente, a quem en¬ 
trega um bastão, um lenço ou outro qualquer objeto; o nú¬ 
mero dois corre em sentido inverso e vai entregar ao 



número três, e assim seguidamente. Ganha o grupo que em 


primeiro lugar passar todos os seu jogadores. 


d. A briga de galo (Fig 137). 


Os jogadores são colocados em um círculo, apoiados tre ê 

nos dois pés ou em um só e com os braços cruzados sôbre ida s 

o peito. Ao sinal de começar, os jogadores lançam-se uns beças 

contra os outros, procurando desequilibrar, derrubar ou cado: 

pôr fora do círculo os demais competidores. As mãos não dade: 

salta 
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podem ser utilizadas e quando o jôgo é feito com um sô 
pé, o outro não pode ser colocado no chão. Cometida uma 
falta, o jogador é afastado do jôgo. 0 instrutor declara 
vencedor o jogador que permanecer no circulo. Repetir 
o jôgo com o outro pé, se fôr o caso. 

e. O quebra-canela e o corta-cabeça (Fig 138). 
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Fig 135 


Estando os jogadores colocados em coluna, dois den- 
iciados tre êles são designados para conduzirem o sarrafo. Na 

; sôbre ida será feito o «quebra-canela» e na volta o «corta-ca- 

se uns beça». Ao sinal dado pelo instrutor os jogadores desta- 

>ar ou cados correm ao longo da coluna, segurando as extremi- 

os não dades do sarrafo, que os demais jogadores são obrigados a 

saltar ou livrar-se, para evitar que bata nas suas canelas ou 


217 










82 — 



Fig 138 

nos seus corpos. 0 jôgo assim continua, substituindo-se, de 
quando em quando, os jogadores, transportadores do sarra¬ 
fo. No «corta-cabeça» é preciso bastante cautela para evitar 
acidentes. 

Erros comuns: sasr-<fo mantido muito alto na ida e 
muito baixo na volta. 

f. Foge da bola (Fig 139). 

Estando os jogadores em círculo, três ou quatro, es¬ 
colhidos pelo instrutor, colocam-se no interior do mesmo. 
Os jogadores de fora procuram lançar a bola para atin¬ 
gir os de dentro. Todo jogador assim tocado deve vir for¬ 
mar com os seus companheiros lançadores. 0 último que 
ficar dentro do círculo, sem ser atingido, será declarado 
vencedor. Para animar o interesse dos jogadores, quando 
se usar uma bola de futebol ou voleibol, pode-se conven¬ 
cionar que todo aquele que rebater a bola com a cabeça 
não será considerado tocado. Não é aconselhável tal 
prática; quando o jôgo fôr feito com medicinebol ou bola 
de basquetebol. 

g. Corrida com carga (Fig 140). 

Os jogadores são colocados em linha em duas fileiras, 
ficando as duas equipes convenientemente separadas. Ao 
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sinal de partida, os homens da 1*. fileira, de cada equipe, 
levantam os camaradas da frente pelo processo determi¬ 
nado, transportando-os para uma linha de antemão pre¬ 
vista. Nesta linha os homens se revezam no transporte 
e voltam à linha de partida. A equipe que em primeiro 
lugar terminar os transportes será considerada vencedo¬ 
ra. O instrutor podérá usar, também, objetos pesados pa¬ 
ra a realização do trabalho. 

h. Os dois campos (Fig 141). 

Os jogadores são divididos em dois grupos e ficam den¬ 
tro de duas zonas neutras, separadas por uma linha cen¬ 
tral, equidistante de linhas paralelas na retaguarda de ca¬ 
da grupo e dela distando 3m. Ao sinal dado pelo instrutor, 
os jogadores procuram aprisionar os seu adversários, 
puxando-os para o seu campo. Todo jogador que assim 
fôr aprisionado ficará sem poder participar do resto da 
partida. Dois ou três homens podem combinar para arras¬ 
tar, ou carregar um oponente. O jôgo continuará até o 
instrutor dá-lo por findo. O grupo que tiver aprisiona¬ 
do maior número de homens será o vencedor. Convém 
distinguir bem as equipes, a fim de facilitar o desenrolar 
do jôgo. 

i. O canguru (Fig 142). 

Estando os jogadores em coluna por um, na posição 
de afastamento lateral e achando-se a bola com o primei¬ 
ro jogador da testa da coluna, ao sinal de «começar» da¬ 
do pelo instrutor, o jogador da testa da coluna, possuidor 
da bola, passa a mesma por entre as pernas, por uma fle¬ 
xão do tronco, ao seu companheiro da retaguarda, o qual. 
do mesmo modo, por sua vez, passa-a ao jogador que se 
acha colocado atrás de si; e assim procedem os demais 
jogadores, até que a bola chega às mãos do último joga¬ 
dor da coluna. Êste último jogador, mantendo a bola prê- 
sa pelas coxas, sem auxílio das mãos, na posição de có¬ 
coras, passa à testa da coluna, em pequenos saltos. Como 
no inicio do jôgo, a bola é passada por baixo das pernas 
ao último jogador da coluna, que por sua vez, no trans- 
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porte da boia, procede do mesmo modo que o seu COrn 
panheiro. Se o jogador, durante o transporte, deixar cair 
a boia, deverá voltar ao ponto de partida c reiniciar 0 
transporte na mesma posição. 0 jôgo termina quando 
todos os jogadores da coluna tiverem executado um trans¬ 
porte da bola. Êste jôgo pode ser executado em compe¬ 
tição entre duas ou mais colunas. 

Êrro comum: a bola mantida entre os joelhos. 

j. O torneio (Fig 143). 

À fim de evitar acidentes nas quedas, êste jôgo deverá 
ser praticado sôbre um terreno gramado ou arenoso, o 
instrutor divide os jogadores cm dois grupos: cavalos e 
cavaleiros. Dividem-se no terreno dois partidos de igual 
íôrça, ficando os cavaleiros montados sôbre os cavalos 
distanciados de alguns passos e na formação em linha.’ 
Ao sinal dada pelos chefes de cada partido, os cavalos 
aproximam-se para se dar o encontro enlre os partidos. 
Cada cavaleiro procurará desmontar o seu adversário, pu¬ 
xando-o com as mãos ou empregando qualquer outro pro¬ 
cesso lodo cavaleiro que fôr desrnantado estará fora de 
combate. Ao sinal de terminar, o partido que tiver maior 
aúmero de cavaleiros montados será declarado vencedor. 

k. Corrida de revezamento (Fig 144). 

Corrida feita por equipe, cujos componentes serão 
substituídos no percurso após 60 a 100m, por um camara¬ 
da que lhe entrega um bastão, um lenço ou qualquer 
outro objeto leve. Aproveitando os exercícios conheci¬ 
dos capazes de condicionarem um trabalho bastante atra¬ 
ente e uma vigorosa atividade, além do presente reveza¬ 
mento, com apoio no desenvolvimento da velocidade, ou¬ 
tros podem ser ministrados, dependendo da iniciativa do 
instrutor. 

l. Cabo de guerra (Fig 145). 

No local da competição serão traçadas três linhas 
paralelas, com 2m de comprimento e equidistantes de 
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1 gOm aproximadamente — a do meio central e a dos 
extremos — de toques. 0 cabo de guerra será marcado 
,j e maneira idêntica no meio e em duas partes equidistan¬ 
tes (marcas de toque) por meio de faixas de paro. Além 
disso, será pintado de branco em outros dois pontos equi¬ 
distantes lm das marcas de toque. Os jogadores são dis¬ 
postos em duas turmas de iguais possibilidades, uma de 
cada lado, enfrentando-se. Para todos os homens a posi¬ 
ção inicial deverá ser a de afastamento lateral, os braços 
afastados para os lados e os homens alternadamente, dc 
frente e de costas, passando entretanto a corda por trás do 
dorso de todos. Em seguida, voltam as costas para a dire¬ 
ção da tração, segurando-a com as duas mãos, braço da 
frente estendido, braço de trás plexionado ligeiramente, a 
corda passando sob a xila do braço da retaguarda, pés 
unidos e a ponta ligeiramente voltada pa*a o lado da 
corda, pernas estendidas e corpo inclinado para trás e 
no prolongamento das pernas. Fazer a tração, flexio¬ 
nando ligeiramente as pernas e girando sôbre os calca¬ 
nhares ou dando pequenos passos, os braços e o corpo 
imóveis; em seguida, fazer uma extensão das pernas, le¬ 
vando a parte superior do corpo para a retaguarda. 
Para vencer uma partida, é necessário uma turma arras¬ 
tar a sua adversária até que a marca de toque do cabo 
do mesmo, coincida com a marca de toque do terreno da 
turma que arrastou. É necessário, pois, arrastar a turma 
adversária 3,60m. Quando houver tempo, repete-se a com¬ 
petição duas a três vêzes, mudando-se os lados. Havendo 
falta de corda apropriada, fazer o cabo de guerra hu¬ 
mano. 

Êrro comum: a equipe não coordenar as trações. 

m. Cabo de guerra humano (Fig 146). 

Como no exercício anterior, os homens formam duas 
turmas, porém, aqui, ficam em coluna. Cada homem abra¬ 
ça a cintura do da frente. Os dois testas opostos, se se¬ 
guram, também, abraçando o peito. Ao sinal de inicio, 
cada turma se esforça para puxar a oponente. A turma 
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arrastada além da linha central, única necessária no caso 
perde a partida. Quando a luta não fôr decidida dentro 
de um determinado tempo, se uma turma deixar quebrar a 
sua coluna, a vitória deverá caber à outra. O jôgo é re¬ 
petido como o anterior. 

Êrro comum: não abarcar bem a cintura do camarada 
da frente. 

n. Revezamento do piloto (Fig 147). 

Os jogadores são divididos em turmas e colocados, 
dentro de cada uma, em coluna por três, organizados, por 
conseguinte, em equipes de três homens. Êles se colocam 
na saída, um' ao lado do outro, o do centro de frente e 
os dois do lado, de costas. Êles entrelaçam os braços pelos 
cotovelos. O homem do centro, ao sinal de .partida, corre 
de frente e os dos lados, de costas, até um ponto de con¬ 
torno, situado a quarenta ou sessenta metros, mudando-se 
as posições de corrida. Na chegada, os homens do iado 
estão correndo de frente e pràticamente conduzem o ho¬ 
mem do centro que corre de costas, como puder. Ao che¬ 
gar uma equipe, sai a outra. Será vencedora a turma que 
primeiro tiver coberto o percurso com tôdas as suas 
equipes. 

o. Aça» de comandos (Fig 148). 

Ê um jôgo bastante forte. Um grupo, de cêrca de 
20 homens, parte de uma linha de marcação para uma 
linha 30m adiante, onde se encontram cinco homens. O ob¬ 
jetivo é o grupo maior «capturar» o menor, carregando-o, 
arrastando-o, empurrando-o ou puxando-o para trás da li¬ 
nha de partida. Registra-se o tempo necessário para se 
completar a «ação». Caso haja tempo disponível, um se¬ 
gundo grupo de 5 homens, em seguida, toma posição para 
defender-se e a «ação» é repetida. Quatro «ações», en¬ 
tão, serão realizadas, ao fim das quais o grupo que tiver 
se defendido por mais tempo será declarado vencedor. 
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CAPÍTULO 7 



CORRIDA RÚSTICA 

83. OBJETIVO. 

O objetivo principal da corrida rústica, modalidade 
de trabalho indispensável no treinamento físico-militar, 
consiste na preparação do soldado para percorrer gran¬ 
des distâncias em terreno variado, utilizando suas próprias 
forças com o máximo rendimento e o mínimo de fadiga. 
Uma atenção especial a ela deve ser dada, devido o seu 
alto valor utilitário e largo desenvolvimento das qualidades 
físicas e morais do combatente. Durante o treinamento, 
colocando em jõgo grande número de músculos e soli¬ 
citando ativamente as funções da respiração e circulação, 
dá ao organismo do praticante uma grande resistência 
à fadiga, qualidade precipua na preparação do soldado para 
a guerra. 

84. TÉCNICA DA PASSADA. 

Deve-se ensinar a todos os soldados a correr de acor¬ 
do com a melhor técnica e conseguir que êles mantenham 
normalmenle uma andadura uniforme, para vencer gran¬ 
des distâncias. As ilustrações da figura 149, produto da 
decomposição da corrida de fundo em suas partes cons¬ 
titutivas, mostram a melhor forma de execução da pas¬ 
sada e a atitude geral do soldado no decorrer do trabalho. 
Nelas, podemos observar: 
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a. O corpo inclina-se ligeiramente para frente, sem se 
flexionar nos quadris. 

b. A cabeça mantém-se naturalmente levantada conj 
os olhos fixos para a frente. 

c. O peito mantém uma posição mais ou menos 
constante. 

d. A pisada é feita sôbre a planta dos pés e o cal¬ 
canhar, ficando o maior pêso sôbre a planta, havendo, 
em seguida, um curto período de relaxamento dos mús¬ 
culos das pernas, ocasião em que há o contacto dos cal¬ 
canhares com o solo. Em seguida, há o impulso final 
para a frente tomado pela planta do pé. É interessante 
frisar que o calcanhar, apenas, toma contacto com o solo, 
não suportando o pêso do corpo. 

e. Elevação da perna de trás pouco acentuada e 
avanço do coipo para frente sem perda de movimentos 
para os lados. 

f. Uma ação livre no balanço dos braços, coordena¬ 
da com as pernas opostas. As mãos sobem ligeiramente, 
sem ultrapassar a linha do centro do corpo, sendo a 
ação dos braços contrabalançada pela ação das pernas. 

g. A largura da passada não é exagerada. A perna 
da frente nunca estende o joelho completamente. As per¬ 
nas vão para frente, para baixo e para trás. 

85. RESPIRAÇÃO. 

A questão da respiração é de capital importância. 
Tratando-se de um exercício de respiração livre, e em 
face das irregularidades do terreno, não é possível indi¬ 
car a priori um ritmo ideal para todos os casos. Cada 
soldado deverá individualmente procurar uniformizar a 
respiração com a passada, estabelecendo o seu ritmo pró¬ 
prio de acordo com as suas condições fisiológicas e a na¬ 
tureza do terreno a percorrer. 
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86. RELAXAMENTO MUSCULAR. 

O relaxamento muscular é o segredo da economia de 
forças, porém, a sua perfeita aquisição requer bastante 
prática. Todos os músculos não solicitados no esforço 
durante a corrida, devem permanecer relaxados. 

87. AQUECIMENTO E VOLTA À CALMA. 

a. Antes de qualquer sessão de corrida rústica, é 
aconselhável a realização de um aquecimento rápido cons¬ 
tituído por uma pequena corrida e por 2 ou 3 exercidos 
simples, interessando os braços, as pernas e o tronco.. 
Quando o tempo estiver quente, a própria corrida inicia¬ 
da lentamente realizará o aquecimento necessário. Alérn 
disso, quando a corrida fôr precedida de outras atividades 
físicas, estando os homens já aquecidos, não é preciso 
realizar trabalhos preparatórios. 

b. Ao término da sessão de corrida, deve o instru¬ 
tor determinar a diminuição gradativa da velocidade, a 
fím de evitar a passagem brusca do esfôrço intenso para 
a marcha lenta. A volta à calma, ministrada de maneira 
idêntica ao estabelecido anteriormente, será suficiente- 
mente prolongada, tendo em vista que os homens apre¬ 
sentam traços mais notáveis de fadiga e cansaço. Para 
distâncias superiores a 1500m, será em média de 3 a 5 
minutos. 

88. EXECUÇÃO DO TRABALHO. 

a. No começo do treinamento, a corrida deve ser 
realizada em andadura lenta ou moderada, alternada com 
alguns percursos de marcha rápida. Os músculos da bar¬ 
riga da perna, em particular, devem ser convenientemen¬ 
te fortalecidos. Em seguida, à medida que os homens vão 
melhorando as suas condições físicas, as distâncias das 
corridas devem ser aumentadas e as marchas diminuídas. 
Nas diferentes distâncias, na progressão do treinamento, 
a velocidade da corrida deve ser aumentada, incluindo-se, 
de quando em quando, trechos cm grande velocidade. 
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b. A corria rústica, de preferência, -deve ser feita em 
terreno variado — pistas, estradas, campos abertos, bos¬ 
ques, pequenas elevações, campos de instrução, etc. A sua 
ruração, em princípio, não deve ultrapassar de 30 mi¬ 
nutos de corrida efetiva em uma mesma sessão. 

c. Durante a corrida os homens movimentam-se nor- 
malmente grupados, mas sem rigidez de formação. Em 
principio, o instrutor colocará na testa um guia experi¬ 
mentado para regular a velocidade desejada, ao qual 
ninguém deverá ultrapassar, e correrá na cauda, estimu¬ 
lando os atrasados com a finalidade de manter coesa a 
sua turma ou pelotão. A exploração do espírito de grupo 
é de capital importância, por isso mesmo, todos os meios 
devem ser usados para conduzir o conjunto. Muitas vê- 
zes, com os cuidados devidos pera não prejudicar a saúde 
dos homens, alguns bons coredores podem ser designados 
para conduzir os mais fracos do conjunto, exercendo as¬ 
sim, Sôbre êles, uma interessante e útil ação psicológica. 

d. É de boa prática, após a determinação das possi¬ 
bilidades dos homens na corrida, organizar turmas homo¬ 
gêneas para o trabalho. Na frente partirão os corredores 
mais fracos e por último os mais fortes, tendo em vista 
fazê-los vencer o percurso ao mesmo tempo. 

e. O terreno deve ser aproveitado ao máximo e os 
obstáculos encontrados transpostos o mais economicamen¬ 
te possível. Segundo a inclinação do mesmo, o corpo de¬ 
ve tomar atitudes especiais. A subida exige uma maior 
inclinação do tronco para frente, movimento mais vigoroso 
dos braços e passada mais curta. Na descida, o corredor 
com o tronco mais na vertical, deve «se deixar ir», toman¬ 
do apenas as precauções exigidas pela segurança. 

f. Escalonadas nos diferentes períodos de instrução, 
á razão de uma sessão diária no período de adaptação e de 
uma ou duas sessões semanais nos demais períodos, os 
seguintes limites devem ser atingidos no treinamento da 
corrida rústica: 
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Período de adaptação — 800in. 

Período' de recrutas: 

— Instrução básica militar — 1500m. 

— Instrução básica de qualificação SOOOra. 

Período de aplicação — 4000m. 

89. PLANO DE TREINAMENTO. 

a. Dentro das prescrições estabelecidas, a título 
exemplo, fornecemos abaixo um plano pormenorizado de 
sessões de corrida rústica para o período de adaptação. 
Girando em tôrno dos limites estabelecidos no item ante¬ 
rior, de maneira idêntica, serão organizados os planos de 
treinamento para os demais períodos. No entanto, é pre¬ 
ciso ter sempre em mente, que a obtenção de resultados 
rápidos e satisfatórios, depende não somente dessas cor¬ 
ridas, mas, principalmente, do aproveitamento de tôdas 
as oportunidades, nas diferentes sessões do trabalho, para 
fazer os homens, sem levá-los à fadiga, correrem diària- 
mente. 

b. Plano: 

Ver na página seguinte 

90. UNIFORME. 

De modo geral, o uniforme será o normal do treina¬ 
mento físico. O uso do coturno em lugar do sapato de 
tênis, de quando em quando, é de boa prática. 

91. ADAPTAÇÕES UTILITÁRIAS. 

Tendo em vista o emprêgo utilitário da corrida, sem¬ 
pre que houver oportunidade, e sem exagêro, deve a uni¬ 
dade ou frações menores, com uniforme e equipamento 
de combate, deslocar-se correndo, mantendo cada homem 
o seu lugar em forma. 
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PLANO DE TREINAMENTO 
(Exemplo) 
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92. NATUREZA E ORGANIZAÇÃO DO TRABALHO. 

a. Os jogos militares constituem modalidade de tra¬ 
balho físico bastante viril e atraente, criando no soldado 
o hábito de lutar contra a fôrça inteligente e a vontade 
constante de um adversário real. Nêles o espírito de grupo 
é amplamente desenvolvido. 

b. São características dos jogos militares: simplici¬ 
dade de execução, dispensa de locais e de equipamentos 
especiais, possibilidade de atuação de grande número de 
praticantes, agressividade indispensável ao combatente e 
sã recreação. 

c. Durante a execução das sessões o instrutor deverá 
exigir bastante energia dos praticantes, banindo, no entan¬ 
to, tôda brutalidade, a fim de evitar acidente. Além disso, 
procurará variar constantemente o programa das sessões, 
ministrando de preferência os jogos de agrado dos ho¬ 
mens. 

d. À duração de uma sessão de jogos será norraal- 
mente de 30 minutos, podendo êsse tempo ser aumentado 
ou diminuído conforme as circunstâncias. 
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93. EXECUÇÃO DO TRABALHO. 

a. Para a realização de uma sessão de jogos com 
o máximo rendimento, antes de iniciá-la, deve o instrutor 
verificar se os homens estão a par das regras e se o cam¬ 
po e o material a utilizar estão convenientemente pre¬ 
parados. No decorrer da partida é preciso que os juízes 
atuem com a energia suficiente para a manutenção da 
disciplina e perfeita observância das regras. 

b. Na prática dos jogos os instrutores deverão ter 
constantemente em vista as regras abaixo: 

(1) Não esquecer que a prática dos jogos militares 
visa treinar soldados e não jogadores. 

(2) Ensinar o jogo nas suas partes essenciais, sem¬ 
pre que possível pelo processo de demonstração, ressal¬ 
tando apenas as dificuldades de execução. 

(3) No desenrolar da partida acompanhar os lances 
eu ocupar uma posição em que seja visto e ouvido por 
iodos. 

(4) Não complicar as regras, tendo era vista que elas 
devem concorrer para maior atração e regularidade da 
partida e não para prejudicar o seu desenrolar. 

(5) Nas partidas de grande duração, suspender o 
jôgo antes que surja o desinteresse. 

(6) Estabelecer distinção bastante clara das equipes. 

(7) Exigir lealdade no jôgo, punindo os recalcitantes 
e desleais. 

(8) Estimular os fracos e tímidos e refrear os tur¬ 
bulentos, tendo em vista o desenvolvimento da coopera¬ 
ção e as precauções contra acidentes. 

(9) Modificar as regras do jôgo e as dimensões do 
campo, sempre que necessário, adaptando-as às circuns¬ 
tâncias. 
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c. Os jogos constantes do presente manual são dados 
a título de indicação, podendo o instrutor adotar outro» 
de agrado dos homens e que melhor se ajustem às servi- 
dões da instrução. 

94. AQUECIMENTO PREPARATÓRIO E VOLTA À 
CALMA. 

As prescrições relativas ao aquecimento preparató¬ 
rio e a volta à calma, de acordo com o estabelecido nos 
parágrafos 45 e 46 dêste manual, devem ser rigorosa¬ 
mente observadas. Em princípio, a marcha lenta com 
exercícios respiratórios deverá ser suficientemente pro¬ 
longada, em virtude dos homens se esforçarem bastante pe¬ 
lo resultado da partida, dispendendo, por conseguinte, uma 
maior soma de energia. 

ARTIGO II 

DESCRIÇÃO DOS JOGOS 

95. GENERALIDADES. 

Neste artigo passaremos em revista os jo£os militares 
mais de acordo com a índole do homem brasileiro. Cabe¬ 
rá ao instrutor ministrar aqueles mais do agrado dos 
praticantes. 

96. JOGOS DO TIPO FUTEBOL E RAGUIBI. 

a. Futebol gigante (Fig 150). 

(1) Número de jogadores — 20 a 80 de cada lado. 

<2) Material — 1 bola de futebol. 

(3) Terreno — 1 campo de futebol ou área de 60x 
10Qm. 

(4) Jôgo — Processa-se como no futebol, sendo que 
a única penalidade é tocar a bola em qualquer parte do 
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braço abaixo do cotovêlo. Ê válido agarrar de qualquer 
jnaneira os adversários, com exceção do goleiro que não 
pode absolutamente ser seguro. A penalidade é um tiro 
livre indireto no local onde ela ocorreu, devendo os ad¬ 
versários manterem uma distância de 5 metros, no mínimo. 
Os arremessos late-ais e os escanteios serão cobrados co¬ 
mo no futebol. 
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(5) Número de juízes — 3 juízes, sendo que dois 
atuam junto às balizas do gol, o 3 2 3 4 * * * * 9 atuará na parte média 
do campo. 

(6) Contagem — Marca-se-á um ponto tôda a vez 
que a bola ultrapassar as marcas do gol. 

(7) Variação — Sendo muito grande o número de- 
participantes, pode-se modificar a contagem. A bola, ul¬ 
trapassando a baliza, vaierá 5 pontos e ultrapassando a 
linha de fundo, apenas 1 ponto. Nesta variante de jogo, 
em cada linha de fundo, além do goleiro que fica na baliza, 
haverá 2 homens com idênticas regalias. 

b. Futebol emaranhado (Fig 151). 

(1) Número de jogadores — Equipes de igual nú¬ 
mero, até 200 de cada lado. 

(2) - Material — 4 a 8 bolas de futebol, dependendo 
do número de participantes de cada quadro; uma boia 
deve ser reservada para cada 25 homens. 

(3) Terreno — Campo de futebol ou área de ôOxlOOm. 

(4) Jôgo — As bolas são colocadas no mero do cam¬ 

po, com cêrca de 10m de intervalo. Na saída os homens 

enfilerarn-se nas próprias linhas de fundo e, ao sinal do 
juiz, lamçam-se para as bolas, tentando chutá-las para 

a linha de fundo adversária. Os jogadores podem segurar 

o adversário, porém, sem usar brutalidade (socos, ponta¬ 

pés) em qualquer momento. Pela violação desta regra o 
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transgressor é pôsto para fora de jôgo, e seu quadro pu¬ 
nido com um tiro livre indireto no local onde a falta ocor¬ 
reu. Além disso, não é permitido tocar a boia com qual¬ 
quer parte do braço abaixo do cotovelo (exceção feita 
para o goleiro) e, também, esta falta será punida coro 
um tiro livre indireto. Em tôdas as penalidades cobra¬ 
das, os adversários devem afastar-se cinco metros pele 
menos. Os arremessos laterais serão cobrados como no 
futebol. 

(5) Número de juízes — Um juiz para cada bola. 

(6) Contagem — Cada vez que uma bola atravessa 
a baliza onde está o goleiro, marca-se um ponto. Quando 
a bola ultrapassar a linha de fundo é considerada morta 
e fora de jôgo e êste se prolonga até que tôdas as bolas 
fiquem mortas. Neste caso o jôgo é recomeçado como no 
início da partida. 

(7) Observação — Para haver maior ação por parte 

<Jos jogadores as bolas deverão estar um pouco vazias, 

ou mesmo, é bom que elas sejam substituídas por ca¬ 

pões de trapos ou papeis. 

c. Bola militar (Fig 152). 

(1) Número de jogadores —■ 30 a 80 de cada lado. 

(2) Material — 1 bola de râguibi (ou de futebol). 

(3) Terreno — Campo de futebol ou área de OOxlOOm. 

(4) Jôgo — Os quadros alinham-se na linha de fundo 

e ao sinal do juiz precipitam-se sôbre a bola que fica 
colocada no centro do campo. O objetivo é fazer a bola 
ultrapassar o arco adversário, arremessada ou conduzida 
pelo jogador. É válido agarrar, segurar e abraçar o ad¬ 
versário, com a bola ou sem ela, exceção feita para o go¬ 

leiro. A bola permanecendo parada por mais de 15 segun¬ 
dos será considerada morta e dada ao homem que a tinha 
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na s mãos. É proibido tocar a bola com qualquer parte 
ía perna abaixo do joelho, falta pela qual será dado ao 
adversário um tiro livre indireto, com os pés, no mesmo 
local da infração. Em qualquer penalidade cobrada, os 
adversários deverão manter um afastamento de 5 metros,; 
ao mínimo. No momento em que o goleiro segurar a bo¬ 
la ela è considerada morta. Os arremessos laterais e os 
escanteios serão cobrados com as mãos. 

(5) Número de juizes — 3 (três) como no futebol 
gigante. 

(6) Contagem — 2 pontos serão marcados quando o 
jogador atravessar o gol adversário com a bola nas mãos; 

1 ponto no caso de somente a bola ultrapassar o gol. . 

97. JOGOS DO TIPO BASQUETEBOL. 

a. Bola no aro (Fig 153). 

(1) Número de jogadores — 10 a 20 de cada lado- 

(2) Material — 1 bola de basquetebol. 

(3) Terreno — Campo de basquetebol com 2 áreas 
assinaladas (áreas de marcação de pontos). 

(4) Jôgo — À saída é dada no centro do campo, le¬ 
vantando-se a bola entre dois adversários. As regras são 
as mesmas do jôgo bola militar. Para fazer ponto só é 
válido lançar a bola à tabela estando o jogador dentro 
da área de marcação; em caso contrário ela continua 
em jôgo como se fôra um passe. Após um ponto a salda 
é feita do fundo. 

• 

(5) Contagem — A bola bate no aro da cesta, sem 
entrar, equivale a um ponto; fazendo a cesta, contar-se-ão 

2 pontos. 

(6) Variação — Fazer os deslocamentos como no 
basquetebol; atribuir pontos às bolas que tocarem a ta¬ 
bela. 
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b. Basquetebol gigante (Fig 154). 

(1) Número de jogadores — 20 a 80 de cada l a ,j 0 
(varia com o terreno disponível). 

(2) Material — 1 bola de basquetebol. 

(3) Terreno — Campo de futebol ou área de COxlOOin 

(4) Jogo — A saída é dada no meio do campo entre 
dois adversários. A bola deve ser conduzida como no 
basquetebol, sendo que é permitido todo e qualquer contac¬ 
to pessoal, inclusive abraçar. O objetivo é fazê-la atraves¬ 
sar a meta adversária. Haverá arremessos laterais e es¬ 
canteios, cobrados, por arremessos, com a mão. Qualquer 
infração (tocar a bola com qualquer parte abaixo dos 
joelhos, empregar jôgo ilícito como pontapés ,socos, joe¬ 
lhadas, cabeçadas etc.) é cobrada por um lance livre in¬ 
direto no local em que ocorreu, devendo os adversários 
guardarem uma distância de 5 metros no mínimo. O jôgo 
é feito em dois períodos de tempo, havendo mudança de 
campo. 

(5) Contagem — A cada bola que vazar a meta con¬ 
tar-se-á um ponto. 

98. JOGOS DIVERSOS. 

a. Jôgo misto de futebol e basquetebol gigante (Fig 
155). 

(1) Número de jogadores — 20 a 80 de cada lado. 

(2) Material — 1 bola de futebol. 

(3) Terreno — Campo de futebol ou área de 60xl00m. 

(4) Jôgo — A saída é feita no centro, tal qual no fu¬ 
tebol gigante e o jôgo se processa com tôdas as regras do 
dito futebol atê o momento em que, sendo a bola enviada 
ao ar por meio dum chute, um dos jogadores a segura com 
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Fig 154 

as mãos — daí por diante, até que ela bata no chão fora 
do controle do jogador que a lançou, o jôgo se desenrola 
segundo as regras do basquetebol gigante. As batidas da 
bola no chão durante o drible do basquetebol são permi¬ 
tidas, mas não transformam o jôgo em futebol gigante. 
Se após um chute alto a bola faz um ou vários «kicks» 
no chão, o jôgo continua a ser futebol gigante; se estiver 
sendo disputada e na fase do basquetebol gigante aparecer 
um passe mal dado, que em vez da bola cair diretamente 
nas mãos do companheiro faz «kicks» no chão ou rola, 
o jôgo transforma-se em futebol gigante. 

(5) Número de juízes — 2 ou 3. 

(6) Contagem — Cada bola, que lançada legalmente 
Étravessar o golj será considerada como um ponto. 

b. Jôgo misto de futebol gigante e bola militar- (Fig 
156). 
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(1) Número de jogadores — 20 a 80 de cada lado 

(2) Material — 1 bola de futebol. 

(3) Terreno —- Campo de futebol ou área de COxlOQns 

(4) Jôgo — Desenrola-se como o futebol gigante 
até o momento que sendo a bola chutada para o alto passa 
a ser bola militar. A mudança de bola militar para fm e . 
boi far-se-á logo que a bola toque o chão, provindo dê 
um passe mal dado. Aqui se observam as mesmas regras 
para mudança de jôgo, vistas acima. 

(5) Número de juízes — 2 ou 3. 

(6) Contagem — Para cada bola que lançada le- 
atravessar o gol, será contado um ponto; valerá 2 pontos 
se estiver na fase de bola militar e o jogador atravessar 
a meta conduzindo a bola. 

(7) Observação — Bola mal cheia ocasiona mais tra¬ 
balho físico por parte dos disputantes. 

(8) Variação — Fazer êste jôgo com bolas distintas: 
de futebol para futebol gigante; de 2 bicos para bola mili¬ 
tar, aplicando a cada bola, durante tôdas as fases do jô¬ 
go as suas regras particulares. 

c. Jôgo misto de futebol gigante, basauetebol gigan¬ 
te e bola militar. 

(1) Número de jogadores — 20 a 80 de cada lado. 

(2) Material — 1 bola de futebol. 

{3} Terreno — Campo de futebol ou área equivalente. 

(4) Jôgo — O jogo é começado como futebol gigante 
e nêle permanece até que uma boia chutada para o alto 
vá diretamente às mãos de um jogador. Éste poderá, en- 
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tão, fazer com que o jôgo se desvie ou para basquetebol 
gigante ou para a bola militar. Se êle se decide pelo bas¬ 
quetebol gigante, deve proceder como neste jôgo; porém, ao 
dar um passe pelo ar, o companheiro pode decidir pelo 
basquetebol ou pela bola militar. Quando a bola toca o 
chão (não levando em conta o caso de drible no basque¬ 
tebol), o jôgo passa automaticamente a futebol gigante. 

(5) Número de juízes — 2 ou 3 juízes, sendo que no 
de 3, 2 ficarão junto às linhas do gol e em linhas laterais 
distintas, o 3’ juiz apitará o desenrolar na parte central 
do campo. 

(6) Contagem — Como no jôgo anterior. 

d. Sereiobof 

(1) Èsle jôgo é executado em mar, podendo mesmo 
ser ern rio ou piscina, sendo necessário que dê pé quando 
os homens não soberem nadar. A sua duração deve ser 
a mesma que a dos demais jogos militares. É excelente 
para os dias muito quentes. 

(2) Número de nadadores — de 20 a 50 de cadâ lado. 

(3) Material —• 1 bola de polo aquático. 

(4) Campo — Fincam-se dois postes no fundo do 
mar com um intervalo de 3 a 4 metros de tal forma que o go¬ 
leiro no meio de sua meta tenha água pelo peito. O compri¬ 
mento do campo pode variar de 20 a 40 metros. Os limites 
laterais são: (a) para o lado da praia — o homem estan¬ 
do de calção não poderá deixar aparecer as suas coxas; <b> 
para o lado oposto — à vontade, desde que não prejudi¬ 
que o jôgo. 

(5) Jôgo — £ como a bola militar, jà deserda. As 
saldas inicial e do 2’ tempo são como no polo aquático. 

(6) Penalidades — Agarrar o goleiro, deixar apare¬ 
cer as coxas, dar socos na bola, afastar-se nadam para 
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muito longe do campo prejudicando o jogo — a íaita serát 
punida com um tiro livre indireto à mão, 

Í7) Juizes — Um em terra é suficiente. 

(8) Contagem — A bola que ultrapassar a gol gn* 
boa altura, a critério do juiz, será considerada como urg 
ponto. Se o atacante atravessá-lo com o domínio da 
dois pontos são marcados. 

(9) Variação — No caso de grande número de joga. 
dores é interessante col«carem-se 2 boias (ou mesmo 3) 
em campo; neste caso é necessário uni juiz para cada 
bola, c ainda, que cada juiz acompanhe mais oa rneaos 
de perto a sua bola. 

(10) Observação — No meio tempo, retiram-se o* 
homens da água, obrígando-os, se fôr o caso, a uffia pe¬ 
quena corrida para aquecê-los. 
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CAPÍTULO 8 
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DESPORTOS COLETIVOS 

ARTIGO I 
GENERALIDADES 

99. NATUREZA E ORGANIZAÇÃO DO TRABALHO. 

a. Os desportos coletivos, ministrados de maneira 
atraente e dentro da idéia de competição, constituem moda¬ 
lidade de trabalho indispensável no plano de treinamento 
físico-militar, contribuindo para aquisição das qualidades 
viris necessárias ao combatente e desenvolvendo em ele¬ 
vado grau os seus sentimentos de responsabilidade e abne¬ 
gação. Igualincntc, através de sua prática, é amplamente 
desenvolvido o espírito de grupo. 

b. Todos os soldados devem praticar os desportos 
coletivos, cabendo ao instrutor íncentivá-los por todos os 
meios, não somente nas horas normais destinadas ao trei¬ 
namento físico rotineiro, como, especialmente, nas horas 
de lazer afetas às atividades do serviço especial. 

c. Dentro do quadro de treinamento físico militar, 
■a duração de uma sessão de desportos coletivos será nor¬ 
malmente de 30 minutos, podendo êste tempo ser aumenta¬ 
do ou diminuído conforme as circunstâncias. Como ativi¬ 
dade do serviço especial, as sessões de desportos coletivos 
poderão ter a sua duração normal, de acordo com as pre¬ 
visões regulamentares para cada desporto. 
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d. Os desportos coletivos mais aconselhados no meio 
militar são: o futebol, o basquetebol e o voleibol. As p res . 
crições deste manual são suficientes para permitir a prá¬ 
tica dos desportos citados. No entanto, para os pormeno¬ 
res técnicos e táticos, o manual T 21-220 — Desportos Co¬ 
letivos e as regras oficiais da Confederação Brasileira de 
Desportos ou confederações especializadas fornecerão os 
elementos necessários. É de se presumir, ao mesmo tem¬ 
po, que alguns homens tenham bastante experiência dos 
desportos preconizados, principalmente do futebol. Tal 
fato é de grande valia pois facilita a prática desportiva. 

100. EXECUÇÃO DO TRABALHO. 

a. Para a realização de uma sessão de desportos co¬ 
letivos com real aproveitamento, antes de iniciá-la, deve 
o instrutor verificar se o campo e o material a utilizar 
estão convenientemente preparados. Além do mais, é pre¬ 
ciso que os juízes atuem, no decorrer da partida, com a 
energia suficiente para a manutenção da disciplina e per¬ 
feita observância das regras. 

b. Os instrutores deverão ter constantemente em vis¬ 
ta, na prática dos jogos desportivos, as regras abaixo: 

(1) Não esquecer que a prática dos jogos desportivos 
visa treinar soldados e não jogadores. 

(2) Ensinar o jôgo desportivo nas suas partes es¬ 
senciais, sempre que possível, pelo processo de demons¬ 
tração. 

(3) No desenrolar da partida acompanhar os lanceg 
Ou ocupar a posição, normalmente, tomada pelos juizes. 

(4) Estabelecer distinção bastante clara das equipes. 

(5) Exigir lealdade na partida, punindo os recalci¬ 
trantes e desleais. 

(6) Estimular os fracos e tímidos e refrear os tur¬ 
bulentos, tendo em vista o desenvolvimento da cooperação 
e as precauções contra acidentes. 
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(7) Quando não houver possibilidade de prática pa¬ 
ra todos os homens ao mesmo tempo, êles serão divididos 
em grupos, a fim de jogarem em dias diferentes. 

c. As prescrições relativas ao aquecimento prepa¬ 
ratório e a volta à calma, constantes dos §§45 e 46 dêste 
nianual, são extensivas aos desportos coletivos. 

ARTIGO XI 

DESCRIÇÃO DOS DESPORTOS 

101. FUTEBOL. 

a. O futebol é o desporto coletivo de mais agrado 
do homem brasileiro, ftle desenvolve e põe em jôgo pre¬ 
ciosas qualidades físicas e morais: resistência orgânica, 
flexibilidade, agilidade, coordenação, golpe de vista, ini¬ 
ciativa. decisão, espírito de disciplina, solidariedade, res¬ 
ponsabilidade e muitas outras. Embora trabalhando insufi- 
cienternentfc os membros superiores, constitui um despor¬ 
to excelente sob o ponto de vista militar. Além disso, 
a sua prática é bastante indicada por necessitar apenas 
de uma bola e os campos e gols poderem ser, fàcibnen 
te, arranjados ou improvisados. 

b. Organização maferial e das equipes. 

(1) Campo — O futebol é disputado em um campo 
conforme o desenho da figura 157. Os detalhes referentes 
à construção de campos poderão ser encontrados no manual 
T 21-226 — Instalações e Material. 

(2) Bola — Esférica, emóhicro de couro e pêso de 
eêrea de 400g. 

(3) Jogadores — 5 atacantes: ponta-direita, meia- 
direita, centroavante, meia-esquerda e ponta-esquerda; 
médios: médio-direito, centro-médio e médio-esquerdo; 
zagueiros; zagueiro-direito e zagueiro-esquerdo e 1 goleiro. 
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c. Regras principais. 

(1) Objetivo do jôgo — Consiste em fazer penetrar « 
bola inteiramente no gol adversário, impulsionando-a com 
os pés, corpo ou cabeça. Somente o goleiro poderá fazer 
uso das mãos e braços, dentro da área de penalidade má¬ 
xima. 

(2) Duração da partida — Dois períodos de 15 mi¬ 
nutos, aproximadamente, com uma interrupção para mu¬ 
dança de lados. No quadro do desenvolvimento regular 
do jôgo, cada periodo terá 45 minutos com um intervalo 
de 5 minutos. 

(3) Início e reinicio do jôgo — A escolha do pontapé 
inicial ou do lado do campo será feita por sorteio (mo¬ 
eda), entre os capitães das equipes. Um jogador do qua¬ 
dro que ganhar o pontapé inicial impulsionará a bola, co> 
locada no centro do campo para a frente. Os jogadores 
adversários deverão estar em tômo do círculo central, 
pelo menos, a 9,15m da bola. O reinicio do jôgo será 
efetuado no 2* tempo, pelo quadro que não deu o pon¬ 
tapé inicial, e, após cada tento obtido, pelo quadro adver¬ 
sário. 

(4) Arremesso lateral — Quando a bola sair inteira¬ 
mente do campo, pelas linhas laterais, será reposta em 
jôgo por um jogador da equipe adversária daquela que 
a pôs para fora. Êste jogador se coloca fora de campo ou 
sôbre a linha lateral, no local onde a bola saiu, e de frente 
para o campo, lança-a para os seus companheiros, com 
os dois braços, mãos passando sôbre a cabeça, pés sern 
perderem o contacto com o solo. 

(5) Tiro de meta — Quando a bola lançada por ura 
atacante, atravessar inteiramente a linha de fundo, será 
colocada, dentro da área de meta e reposta em jôgo por 
um jogador do quadro que se defende. 

(6) Tiro de canto — Quando a bola, lançada por um 
jogador do quadro que se defende, atravessar inieiramea- 
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te a sua própria linha de fundo, será colocada dentro 
do setor de canto correspondente e reposta era Jôgo p 0 j 
um chute de um jogador do quadro atacante. ' ' 


(7) Impedimento — Ura jogador estará impedido i* 
estiver mais próximo da linha de fundo do quadro adver- 
s&rio do que a bola, no momento em que esta fôr jogada 
exceto se: 


(a) estiver na sua própria metade de campo; 

(b) houver dois adversário mais próximos da Hnh a 
de fundo do que êle; 

(c) a bola tiver sido jogada ou tocada, por âltiiuo, 
por um advers&rio; 

(d) receber a bola diretamente do tiro de meta, do 
tiro de canto, de um arremêsso lateral ou de «bola ao 
chSo> dada pelo juiz. 

A penalidade será um tiro indireto no local do impe* 
dimcnto. 


(8) Infrações e penalidade — O jogador que atuar 
de maneira violenta ou perigosa contra um adversário 
ou bater na bola com as mãos ou braços, será punido com 
tiro livre executado pela equipe adversária no local onde 
ocorreu a infração. 

(9) Pênalti — Caso um jogador atue nas condições 
do itera anterior, dentro da área de pena máxima, será 
punido com a execução de um pênalti (tiro direto), co¬ 
brado pela equipe adversária, a 11 metros da meta, no 
ponto P da figura 157. 


102. BASQUETEBOL. 

a. É um desporto atraente e intenso, capaz de au¬ 
mentar em elevado grau a resistência e o vigor daqueles 
que dêle participam. É também excelente para o desen¬ 
volvimento da decisão, da velocidade, da agilidade e do 
golpe de vista. Tôdas as qualidades morais são beneficia¬ 
das com a sua prática. Bastante popular, é ura dos des¬ 


porto; 
que d 

b. 

n 

• po CO 

feren) 
no m 

( 

mo d 
( 

do e 
c 
( 

entra 

gada 

parte 


mito: 
mud: 
do j' 
de 1' 


cani| 
rios 
nícic 
A b 


casc 

cent 

falti 

dad‘ 





102 


:ada dentro 
ra jôgo pof 

mpedido s ( 
adro adver. 
fôr jogada 

campo; 
os da linha 

por último, 

íe meta, do 
e «bola ao 

al do impe» 

que atuar í 
adversário j 
punido com! 
local onde 1 

i condições 
ixima, será I 
iireto), co- 
» meta, no | 


iaz de au- 
>r daqueles í 
a o desen- 
dade e do 
■ beneficia- 
n dos des¬ 


portos de maior difusão no meio brasileiro, motivo por¬ 
que deve ser bastante explorado. 

b. Organização material e das equipes. 

(1) Campo — O basquetebol é disputado em um cam¬ 
po conforme o desenho da figura 158. Os pormenores re¬ 
ferentes à construção de campos poderão ser encontrados 
no manual T 21-226 — Instalações e Material. 

(2) Bola — Esférica; pêso máximo de 650g e míni¬ 
mo de 600g. 

(3) Jogadores — 3 avantes: centro, direito e esquer¬ 
do e 2 guardas: direito e esquerdo. 

c. Regras principais. 

(1) Objetivo do jôgo — Consiste em fazer a bola 
entrar na cesta defendida pelo adversário. A bola é jo¬ 
gada unicamente com as mãos, mas pode tocar qualquer 
parte do corpo acima da cintura. 

(2) Duração da partida — Dois períodos de 15 mi¬ 
nutos, aproximadamente, com um pequeno intervalo na 
mudança de lados. No quadro do desenvolvimento regular 
do jôgo, cada período terá 20 minutos com um descanso 
de 10 minutos entre êles. 

(3) Início e reinicio do jôgo — Faz-se no centro do 
campo, com a «bola ao alto», entre 2 jogadores adversá¬ 
rios que pulam para passá-la a um companheiro. O rei¬ 
nicio do jôgo, após o intervalo, faz-se de modo idêntico. 
À bola é levantada pelo árbitro. 

(4) Bola levantada no centro do campo — Além dos 
casos citados no item anterior, a .bola é levantada no 
centro do campo, em qualquer período extra, após uma 
falta dupla e quando fôr considerada prêsa nas proximi¬ 
dades do círculo central. 
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(5) Drible — É permitido ao jogador driblar, isto è, 
levar a bola fazendo-a rolar pelo solo, impulsionar atirau- 
do-a, batendo-a ou rebatcndo-a. 

(6) Reposição da bola em jôgo — A bola é reposta 
em' jôgo por um jogador da equipe não responsável pela 
saída da mesma. 

(7) Contagem — Cesta de eampo no correr do jôgo 
— 2 pontos; cesta proveniente de lance livre — 1 ponto. 

(8) Violações, faltas e penalidades. 

(a) Reposição da bola em jôgo em qualquer parte 
da linha lateral — A reposição em jôgo, pela equipe ad¬ 
versária, na altura do local (fora de campo) onde a vio¬ 
lação foi cometida, faz-se nos seguintes casos: 

(aa) Andar — Dar mais de um passo de posse da 

bola. 


(ah Drible ilegal — Dar dois dribles; driblar, para 
sair driblando novamente; driblar, batendo a bola com 
as 2 mãos de um só vez; dar um drible aéreo e logo após 
outro no solo. 

(ac) Bater, voluntariamente, eotn o pé na bola. 

(ad) Durar mais de ã segundos para repor a bola em 
jôgo. 

(b) Reposição da bola em jôgo na altura da linha di¬ 
visória — Nos seguintes casos: 

(aa) Quando já na zona de ataque uma equipe faz 
a bola retornar à sua zona de defesa. 

(ab) Após a cobrança de uma falta técnica pela equi¬ 
pe que cobrou a falta. 

(c) Lances livres — O jogador encarregado da co¬ 
brança da falta coloca-se atrás da Unha de tanee livre, 

— -ÜÜ7 —• 
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da cesta defendida pelo adversário, e lança a bola a u~ 
sinal do juiz. Os outros jogadores se colocam nas suas 
posições, distribuídos nos espaços ao longo da área d e 
penalidade e de acordo com o sorteio inicial das letras 
pelas equipes (A e B). São punidos com 1 ou 2 lances livres- 

(aa) As faltas pessoais — segurar, empurrai 1 , cal- 
çar, carregar, impedir o avanço dum adversário estenden¬ 
do o braço, ombro, quadris ou joelho ou inclinando o cor¬ 
po a uma posição anormal e usar violência. 

(ab) As faltas técnicas — retardar voluntariamente 
o jõgo, conduta antidesportiva, pedir desconto de tempg 
excedente e cometer falta durante a substituição. 

(ac) Durante os 3 minutos finais as faltas pessoais 
sã» punidas com dois lances livres. 

103. VOLEIBOL. 

a. É um desporto bastante popular, devendo ser pra¬ 
ticado sempre que houver oportunidade, não sòmeqje nas 
horas do treinamento rotineiro, como também nas horas 
de lazer. Como exercício constitui um excelente meio de 
aperfeiçoamento físico, devido a sua ação benéfica e in¬ 
tensa sôbre tôdas as partes do corpo. Pela natureza de 
suas ações desenvolve o golpe de vista e a postura, e ser¬ 
ve, também, para a prática de saltos, flexões e extensões. 
É muito importante neste jõgo o princípio de rotação das 
jogadas, por meio do qual todos os jogadores têm opor¬ 
tunidade de jogar em diferentes posições e, desta maneira, 
realizar exercícios bastante variados. Fora das horas nor¬ 
mais de treinamento, praticado por equipes com um redu¬ 
zido número de praticantes (2 a 4), constitui um proces- 
ío intenso e atraente de adestramento físico e mental. 

b. Organização material e das equipes. 

(1) Campo — O voleibol é disputado em um campo 
conforme o desenho abaixo (Fig 159). Os pormenores 
referentes à construção de campos poderão ser encontra¬ 
dos no manual T 21-226 — Instalações e Material. 
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(2) Bola — Esférica, se possível confeccionada eia 15 

gomos. Pêso entre 250 e 30üg. ^ 

(3) Jogadores — 3 atacantes: ataque-direifo, ataque- 
centro e ataque-esquerdo e 3 defesas: defesa-direita, defe^ 
sa-centro e defesa-esquerda. 

c. Regras principais. 

(1) Objetivo jdo jôgo — O jôgo consiste era passar 
a bola sobre a rêde, após um certo número de passes 
a fim de que ela toque o solo dentro do campo adversário’ 
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(2) Duração da partida — Será disputada, normal- 
mente, em 2 ou 3 «sets» vencedores. Um «set» é ganho 
pela equipe que, com dois pontos de diferença, consegua 
um mínimo de 15 pontos. Quando a contagem atingir 
14x14, o jôgo continuará indefinidarnente até que dois pon¬ 
tos assinalem a vantagem para uma das equipes. No 
quadro da sessão de trabalho diário, ao término do tempo 
disponível, será vencedora a equipe que apresentar maior 
vantagem. 

(3) Uso das mãos — Para passar a bola a um com- 
panheiro, ou lançá-la por sôbre a rêde. o jogador poderá 
fazê-lo com uma ou duas mãos. Ela não poderá ser em¬ 
purrada, prêsa ou conduzida pelas mãos. 




(4) Ponto — Um ponto será assinalado em favor da 
equipe que efetuar o saque, desde que a adversária não 
tenha podido devolver, licitamente, a bola. 

(5) Saque —• Ato de colocar a bola em jôgo, efetuado 
pelo jogador da defesa, que ocupa a posição da direita. 

( 6 ) Mudança de 'saque — Verificar-se-á a mudança 
de saque quando a equipe que tenha sacado não haja con¬ 
seguido um ponto ou tenha cometido falta. 
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(7) Bloqueio -- Ghama-Sc bloqueio a ação que con¬ 
siste- em tentar deter o ataque adversário na passagem 
da bola por sôbre a rède, tililiaando qualquer parte do 
gerpo ncltníí da cintura. Pode set 5 executado por todos 
ys jogadores do ataque. 

(8j hqdiíío - A equipe que, rom a mudança determi¬ 
nada peio juta, recebe a bola para sseíate o saque deve, 
Miei de fasi-ld, fêfllisâc o «rodiáio», mudando as poslçots 
de sétís jogadores no sentido dos ponteiros de um rotè- 
gio. 

(9) Priflfcipáis faltas: 

(a) tiro meatno jogador locar a bola duas uêxes 
Seguidas. 

(bj Tomar contacto coto a rêde. 
fcí Ultrapassar a iítths Central. 

(dt iutnrdar o jèqo de maneira persistente. 

(e) Faaer quatro loques. 

(i) Não sacar CÔf relafttente. 

i.g) Substituir itêgaiiheflte um jogador. 
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CAPÍTULO 10 
PISTAS DE OBSTÁCULOS 
ARTIGO I 
GENERALIDADES 

104. OBJETIVOS E NATUREZA DAS PISTAS 

a. Os adestramentos nas pistas de obstáculos cons¬ 
tituem unia síntese objetiva da preparação do soldado 
para a guerra, representando uma verdadeira escola de 
virilidade. Êles visam, em última análise, aproveitando 
as qualidades desenvolvidas no soldado através das dife¬ 
rentes modalidades de trabalho, aumentar ainda mais as 
suas possibilidades físicas e psíquicas, tornando-o capaz 
de combater, completamente equipado, durante largo tem¬ 
po e sem acidentes, mesmo depois da realização de gran¬ 
des esforços. 

b. Devido ao seu caráter bastante utilitário, tais 
adestramentos se realizam ern qualquer terreno, aprovei¬ 
tando-se a sua movimentação e os obstáculos nêle exis¬ 
tentes. No entanto, o emprêgo de pistas preparadas faci¬ 
lita a ação do instrutor e aumenta o rendimento do traba¬ 
lho. Por isso mesmo, as Unidades devem ter o máximo 
interêsse em organizar as suas instalações, servindo de 
exemplos a «Pista básica» e a «Pista de combate», adian¬ 
te descritas, 

105. USO DAS PISTAS. 

a. Qualquer que seja a natureza da pista, antes da 
realização do percurso total, deve o soldado, aplicando 
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as habilidades adquiridas particularmente na ginástica 
de combate, aperfeiçoar, de maneira progressiva, a técni¬ 
ca de transposição dos diferentes obstáculos. Em cada 
um dêles, explicando e demonstrando, o instrutor dará 
todos os pormenores para uma boa execução com ren¬ 
dimento e sem acidentes, determinando, em seguida, a 
sua prática pelo soldado, tantas vêzes quantas julgar ne¬ 
cessário. Isto feito, passará ao percurso total, no coroéço 
a passo e depois correndo em andadura moderada e, fi- 
nalmente, com certa velocidade, mas ensinando o soldado 
a dosar útilmente o seu esfôrço. 
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b. Os exercícios nas pistas de obstáculos, qualquer 
que seja a sua natureza, terão uma duração de 10 a 30 
minutos. Devido a diversidade de elementos em jôgo, é lm 
possível fixar a prlori a duração destas sessões. As sessões 
de aprendizagem, em princípio, ocuparão o tempo total 
de 30 minutos, e os percursos de adestramento, em virtu¬ 
de de provocarem uma despesa fisiológica muito intensa, 
mesmo no fim do treinamento, não deverão ir além de 
10 minutos. Quando o trabalho exigir maior tempo, é 
aconselhável suavizar o esfôrço, determinando que parte 
do percurso seja feito a pdsso ou correndo em andadura 
bastante suave. 
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c. Em tôdas as sessões, diretamente ou por meio de 
auxiliares, o instrutor deverá observar as execuções e 
fazer as correções necessárias. Os obstáculos não poderão 
ser contornados ou passados em desacordo com a técnica 
apropriada. No entanto, poderá o instrutor variar o tra¬ 
balho, colocando na pista obstáculos móveis, suprimindo 
certas passagens ou modificando a ordem normal de 
transposição. Quando assim agir, deverá colocar sinais 
bem visíveis para indicar o percurso. 

d. Quando não existir pistas de obstáculos, e fôr 
difícil improvisar uma, deve o instrutor realizar trabalho 
intenso semelhante ao exigido na execução do percurso. 
Assim, dentro de um itinerário feito correndo em anda- 


— 273 


106 — 107 


dura moderada ou com certa velocidade, em cada ponto - 
correspondente a um obstáculo inexistente, o soldado rea- í 
lizará exercícios bastante enérgicos. Por exemplo, no prú 
meiro — marcha rastejante; no segundo — apoio de frente 
ao solo, flexão e extensão dos braços; no terceiro — q ca®. I 
guro, etc. ' 1 

106. UNIFORME, EQUIPAMENTO E ARMAMENTO. 1 

Os adestramentos nas pistas de obstáculos serão fei¬ 
tos com uniforme de combate e equipamento progressiva¬ 
mente crescente. Na pista básica, durante a aprendiza¬ 
gem, as sessões serão feitas sem armamento em segui- 
da com um armamento uniforme, por exemplo, fuzil or¬ 
dinário para as subunidades de fuzileiros e, finalmente, 3 

eora o armamento próprio da função de cada homem. 1 
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Na pista de combate, quer as sessões tenham caráter in¬ 
dividual quer coletivo, cada soldado levará o armamento 
de sua função. 

107. PROGRESSÃO DO TREINAMENTO. 
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a. Somente depois do soldado adquirir a «condição», 
devem ser iniciados os percursos nas pistas ée obstáculos. 
Assim, a partir da décima sétima semana, para tornar 
mais real o emprego do esfôrço na guerra, serão inicia¬ 
dos os percursos em pistas de obstáculos, à razão de uma 
sessão semanal e em qualquer tipo de pista. Depois dos 
homens adquirirem um certo grau de treinamento, poderão 
ser realizadas competições entre os mesmos ou equipes, 
sendo os tempos tomados a cronômetro. 

b. No decorrer do ano de instrução, como demonstra¬ 
ção da eficiência no adestramento fisico-militar, dentro 
de ura razoável tempo limite pre-estabelecido, todos os 
homens devem realizar o percurso na «Pista básica» da 
unidade, sendo os resultados registrados na ficha de cada 
um, com a indicação S ou N, isto é, satisfez ou não satis- 
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ARTIGO II 
PISTA BASICA 
108. ORGANIZAÇÃO. 

a. Devido à simplicidade da pista proposta, a sua 
organização constitui tarefa extremamente fácii, pois, qua¬ 
se todos os seus obstáculos, feitos de madeira lôsca, po¬ 
dem ser construídos com os recursos da unidade. Ela 
deve ser construída em qualquer formato, sendo aconse¬ 
lhável, no entanto, escolher um bastante irregular, a fim 
de obrigar os executantes a constantes mudanças de dire¬ 
ção. As formas em ferradura ou em oito, com os locais 
de partida e chegada próximos, são excelentes por facili¬ 
tarem o trabaüio e, por isso mesmo, recomendadas. 

b. O desenvolvimento e a largura da pista são bas¬ 
tante variáveis. Uma pista de 400 metros de desenvolvi¬ 
mento satisfaz perfeitamente as necessidades. Quanto à 
largura, é preciso que ela seja suficientemente larga para 
acomodar 6 a 8 homens de uma só vez. 

c. A extensão, o número, a natureza, a locação c as 
dimensões dos obstáculos ficam a critério dos organizado¬ 
res da pista. Êles devem ser escolhidos com engenhosida- 
de para interessar os homens e torná-los rijos e audacio¬ 
sos. Os primeiros e últimos obstáculos devem ser relativa- 
mente fáceis para evitar congestionamento na saída e que¬ 
das resultantes da fadiga, na chegada. Os terrenos em su¬ 
bida, no fim da pista, são contra-indicados peto mesmo 
motivo. Igualmentc, na sua sucessão, de um modo geral, 
os obstáculos devem obedecer ao princípio da alternância 
no esfô ço, e, por conseguinte, solicitar dos executantes 
o emprego de massas musculares diferentes. Ünicamente, 
a titulo de exemplo, fixaremos as características dos obs¬ 
táculos de uma «Pista tipo» (Fíg 160): 

(1) Obstáculo número 1 — Conjunto de barras horí- 
sontais (Fig 161). 
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(2) Obstáculo número 2 — Muro simples (Fig W2), 

(3) Obstáculo número 3 — Conjunto de cruzetas 
(Fig 163). 

(4) Obstáculo número 4 — Traves de equilíbrio cosn 
escada horizontal (Tarzan) (Fig 164). 

(5) Obstáculo número 5 Réde de arame (Fig 165). 

(6) Obstáculo número 6 Escada vertical para trans¬ 

posição (Hg 166). 

(7) Obstáculo número 7 — Subida em escada para o 
salto em profundidade (Fig 167). 

(8) Obstáculo número 8 — Passagem em corda in¬ 
clinada (Fig 168). 

(9) Obstáculo número 9 Troncos movediços (Fig 
109), 

(10) Obstáculo número 10 Pórtico com cordas de 
transposição (Fig 170). 

(11) Obstáculo número 11 — Traves sucessivas para 
transposição (Fig 171). 

(12) Obstáculo número 12 — Trave para transposição 
(Fig 172). 

d. Os obstáculos serão, sempre que possível, coloca¬ 
dos a 30 metros aproximadamente uns dos outros; sjendo 
de 35 metros, no caso da pista de 400 metros, a distância 
do primeiro e último, respectivamente, da linha de partida 
e de chegada. Tôdas as distâncias são contadas, em prin¬ 
cípio, em relação ao ponto médio dos obstáculos. 

e. Para evitar acidentes, o terreno sob certos obs¬ 
táculos, onde seja possível queda ou salto, deve ser reves¬ 
tido de areia ou serragem. 
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109. TRANSPOSIÇÃO DOS OBSTÁCULOS. 

Os obstáculos da «Pista tipo», em princípio, deverão 
ser transpostos da seguinte forma: 
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(1) Número 1 — Arma na mão — Transpor barra 
por barra, sem poder andar on saltar sôbre as mesmas. 

(2) Número 2 — Arma .a tiracolo — Aproveitar a 
corrida para colocar um dos pés contra o muro ? enquanto 
as mãos seguram o seu bordo superior. Isto feito, galgar 
o muro fazendo uma tração dos braços, auxiliada pelos 
pés em contacto com êle. Realizar a transposição rapida¬ 
mente, expondo-se no alto o menor tempo possível. Saltar 
passando as pernas pela direita ou esquerda. 

(3) Número 3 — Arma na mão — Passar uma a uma 
as cruzetas no sentido da profundidade, sem pisar nas 
mesmas. 

(4) Número 4 — Arma a tiracolo — Feito o per¬ 
curso em equilíbrio, saltar para agarrar os degraus em sus¬ 
pensão alongada, deslocando-se em seguida para a fren¬ 
te, por movimentos alternados dos braços, de degrau em 
degrau. 

(5) Número 5 — Arma na mão — Transpor o obs¬ 
táculo rastejando por baixo da rêde de arame. 

( 6 ) Número 6 — Arma a tiracolo — Subir a escada 
com auxílio dos pés e das mãos, deixando cair o corpo 
sôbre o outro lado ao atingir o degrau determinado ou 
mais alto, a fim de, com auxilio das mãos e dos pés, 
fazer a transposição. Mostrar-se o mínimo possível ao 
alto do obstáculo. Descer de maneira idêntica a subida 
até atingir o solo, sem saltar. 

(7i Número 7 — Arma a tiracolo — Subir a escada 
com auxílio dos pés e das mãos, retirar a arma de a tira¬ 
colo na plataforma e saltar em distância e profundidade 
som a arma na mão. 
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(8) Número 8 — Arma a tiracolo - Subir no tronco 
de árvore e pelo processo de trepar em uma corda incli¬ 
nada, aprendido na ginástica de combate, atingir a tor¬ 
re de madeira. A altura da transposição será progressiva. 

(9) Número 9 — Arma na mão — Passar em ecfuili- 
brio sôbre troncos movediços, tomando bastante cautela 
quando estiverem molhados e escorregadiços. 

(10) Número 10 — Arma a tiracolo — Aproveitar a 
corrida para impulsionar a corda para a transposição. 
Fazer ligeira parada sôbre o dispositivo anterior de ma¬ 
deira e saltar. 

(11) Número 11 — Arma na mão — Transpor com 
auxílio dc uma das mãos as traves. Quando sem arma po¬ 
derá usar as duas mãos. 

(12) Número 12 — Arma a tiracolo — Galgar o obstá¬ 
culo com auxílio dos braços e impulsão das pernas, sem 
utilizar os suportes verticais; passar ao apoio estendido 
e transpor a trave com auxilio de um dos pés. 

b. Caso a pista disponha de obstáculos diferentes 
dos especificados acima, cabe ao instrutor estudar o melhor 
processo de transposição dos mesmos, tendo em vis!a, 
principalmente, a rapidez de execução e a segurança na 
passagem. 


ARTIGO III 
PISTA DE COMBATE 
110. ORGANIZAÇÃO. 

a. Além da «Pista básica», dentro dos mesmos prin- 
cipios de simplicidade e rusticidade, os organizadores dí- 
pistas devem usar sua imaginação e engcnhosulade na 
construção de instalações mais eficientes e atraentes, apro¬ 
veitando a vantagem que a topografia dos terrenos nas 
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proximidades da unidade oferece. Cursos-d’água, árvores, 
elevações, cortes, bosques, pontes, tudo se presta a êsse 
fim. 

b. Tôdas as idéias expedidas no artigo anterior, re¬ 
lativamente à organização de pistas básicas são perfeita¬ 
mente aplicáveis no caso em estudo. Mas, é preciso res¬ 
saltar, entre outras coisas, que não há limitações quanto 
ao desenvolvimento, número de obstáculos e distância en¬ 
tre êles na «Pista de combate». A figura número 173 
nos mostra, a titulo de exemplo, um projeto da organi¬ 
zação em estudo, com 2 quilômetros de comprimento e 
18 obstáculos. 

c. As «Pistas de combate» devem ser organizadas 
para cada arma e dentro de cada arma, para cada tipo 
de unidade ou subunidade. Na sua falta, a própria «Pis¬ 
ta básica» pode ser adaptada para seus adestramentos. 

111. USO DA PISTA DE COMBATE. 

a. Os adestramentos na pista de combate, como na 
pista básica, devem ter, inicialmente, um caráter individual 
e, em seguida, um caráter coletivo. Nela, para dar maior 
vida às sessões, pode ser feito um maior entrosamento 
eom outras atividades militares e utilizadas figurações 
de fogos e mesmo explosões e tiros de armas de infan¬ 
taria. Na figura número 173, vemos obstáculos batidos 
pelo fogo, transposição de curso dágua por cabo aéreo, 
combate à baioneta e tiro em silhuetas. 

b. As sessões com caráter individual desenvolvem-se 
de maneira idêntica ao percurso na «Pista básica». Quando, 
com caráter coletivo, sendo o objetivo principal criar 0 
espirito de grupo, toma-se necessário exigir uma verda¬ 
deira cooperação entre os diferentes elementos da tropa em 
trabalho. Assim, os homens da guarnição de uma peça de 
morteiro ou metralhadora, na transposição de obstáculos 
difíceis ou que exijam muita energia, deverão fazê-lo em 
equipe como se estivessem no campo de batalha, de forma a 
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facilitar a condução do material, bem como o seu emnr' 
fio o mais rápido possível, criando assim, reflexos de gran* 1 
de valor. " Jj 

d. Tendo em vista agir sobre a emotividade e de I 
senvolver as qualidades morais do soldado, podem sei- * 
empregados, além de obstáculos difíceis que exijam do¬ 
mínio do sistema nervoso para transpô-los, bombas ou 
pequenas cargas de explosivos espalhadas no percurso dà 
pista. As bombas e os explosivos empregados devem ter 
pequena quantidade de pólvora, de modo a não constituir 
perigo para o soldado, agindo, apenas, pelo som da explo¬ 
são e educando o seu sistema nervoso ao fragor do campo 
de batalha. Além disso, como prova real do perfeito con¬ 
trole do sistema nervoso dos soldados, poderá ser empre¬ 
gado um tiro de metralhadora sôbre uma rêde de arame 
farpado, no momento da travessia em marcha rastejante. 
Para essa prova deverá ser feita uma perfeita prepara- 
ração, com o tiro bem ajustado que, para maior segurança, 
será realizado 3 a 4 metros acima da rêde. 
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CAPÍTULO 11 
NATAÇÃO UTILITÁRIA 
ARTIGO I 
GENERALIDADES 

112. IMPORTÂNCIA DA NATAÇÃO. 

a. No treinamento físico-militar, sempre que possível, 
deve ser dada à natação uma elevada consideração. Ela 
faz trabalhar tôdas as partes do organismo, solicita ativa¬ 
mente as grandes funções e desenvolve de maneira notá¬ 
vel as qualidades morais. Além disso, coloca o soldado 
em condições de lutar pela sobrevivência em caso de nau¬ 
frágio, de prestar socorro a um companheiro prestes a 
se afogar e de atuar com eficiência nas operações aquá¬ 
ticas. Com efeito, na guerra moderna, os ataques subma¬ 
rinos às tiopas embarcadas, os desembarques de peque¬ 
nas embarcações sob o fogo inimigo, os combates em ter¬ 
renos inundados, as travessias de cursos-dágua, os traba¬ 
lhos de retirada de minas aquáticas, entre outras ações, 
têm demonstrado a importância e a necessidade de nata¬ 
ção na preparação militar. 

b. Todos os soldados devem ser treinados na prá¬ 
tica da natação, sem uniforme e equipamento e com êles, 
a fim de adquirirem confiança e experiência necessárias 
para agirem com eficiência nas ações dentro dágua. No 
último grande conflito mundial, algumas manobras fra¬ 
cassaram por falta de adestramento aquático adequado 
nas tropas empregadas. Além disso, para o cumprimento 
de certas missões e cooperação no conjunto das operações 
aquáticas, torna-se necessário que o maior número possi- 
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vel de homens, especialmente selecionados, receba uma ins 
tração avançada de natação. ms * 

c. O treinamento aquático iniciado no segundo mês 
de instrução e previsto para ser ministrado sem prejuízo 
do treinamento físico propriamente dito, à razão de um a 
ou mais sessões semanais de 20 a 30 minutos de duração 
constitui uma preparação para adestramentos mais obje¬ 
tivos sob o ponto de vista militar, tratados no C 21-22 
onde será completada a preparação física e psíquica dó 
soldado, tendo em vista capacitá-lo para cumprir certas mis¬ 
sões e enfrentar com denodo e eficiência as surprêsas e 
agruras da luta dentro dágua. 
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d. O adestramento para as operações aquáticas, as¬ 
sunto do C 21-22, consiste, entre outras práticas, no nado 
completamente vestido e equipado, a fim de habituar o 
soldado a vencer a resistência provocada pelo uniforme. 
Para todos os homens, com exceção dos nadadores inician¬ 
tes, a sua prática deve ser feita a partir do terceiro mês 
e à razão de uma sessão mensal, concomitantemente, com 
treinamento aquático previsto neste manual. 
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113. NATUREZA DO TREINAMENTO. 

a. Embora se deseje que todo o soldado seja um 
perfeito nadador dificilmente, isso será conseguido. Con¬ 
tudo, todos os esforços serão feitos para a obtenção dos 
melhores resultados, principalmente nas atividades nata- 
tórias ligadas à preparação do soldado para a guerra. Na 
tropa, um plano mínimo de treinamento constará: 
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(1) Aprendizagem dos elementos básicos de natação, 
compreendendo o primeiro contacto com a água até a prá¬ 
tica da flutuação e deslocamentos, numa rudimentar co¬ 
ordenação . 

(2) Aperfeiçoamento da flutuação e aprendizagem 
nos dados de costa elementar, peito e lado. 
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(3) Prática do nado livre e capacidade para nadar 
pequenas distâncias. 

(4) Habilidade para entrar na água e mergulhar 
conforme as circunstâncias. 

(5) Prática do nado submerso, da flutuação em pé, 
da caminhada em pé e de outros deslocamentos. 

(6) Conhecimento da segurança pessoal e da auto 
defesa dentro d’água. 

(7) Prática de socorro aos afogados e da respiração 
artificial. 

(8) Prática elementar da natação desportiva, a tí¬ 
tulo de recreação e estímulo. A perfeição dos estilos e a 
nataçao de velocidade, devido à escassez de tempo e às 
dificuldades em geral, não poderão ser convenienlertienle 
estudadas. No Exército, em lugar de procurar-se fazer 
estilislas em natação, é mais importante que os homens 
adquiram desembaraço dentro d’água e, principalmente, 
capacidade de flutuação durante longo tempo. 

b. 0 treinamento do mergulho lambem constitui as¬ 
sunto secundário, dado o seu pequeno valor militar. Por 
isso mesmo, a sua prática terá mais caráter recreativo 
e desportivo; no entanto, todo soldado deve aprender 
entre outras ações elementares, como fazer o ínergulho 
superficial para saltar em lugares de profundidade desco¬ 
nhecida ou de pouca profundidade, e como realizar uma en¬ 
trada forçada e súbita na água em face de ataques aéreos 
razantes. 

114. Local e preparação material. 

a. Se os treinamentos forem feitos à beira mar ou 
de rio, os iniciantes devem começar com uma profundidade 
de lm a l,20m. Para os homens experimentados, ela pode 
ultrapassar de 2,50m a 4m, especialmente nos tocais dos 
mergulhos. Do mesmo modo, as piscinas ou represas de- 





vem ler locais de profundidade diferentes, a fim de perni' S 
íir o treinamento dos nadadores de tôdas as categorias ? 

b. Quando fôr utilizada unia piscina para os exerci % 

cios, a temperatura da água deve ser de 17» a 18». ~ I 

c. Tábuas para o batimento das pernas (2 a 3cm de ? 
espessura, 50cm de largura e 80cm de comprimento), c à- ! 
maras de ar, bóias circulares, cordas e varas constituem o : 
equipamento de treinamento e socorro, sendo que tôdas 

as precauções devem ser tomadas para evitar acidentes 
Quando os treinamentos forem realizados em mar ou rio 1 
é aconselhável o uso de barcos salva-vidas convetúentemen- 
te equipados. 

115. ORGANIZAÇÃO DO TREINAMENTO. 

a. 0 treinamento da natação deve ser conveniente¬ 
mente planejado. Para êle devem ser estabelecidas dire¬ 
trizes precisas, onde os deveres específicos de cada um, 
instrutores e inslruendos, estejam claramente definidos, 
a fim de que as responsabilidades sejam perfeitamente 
compreendidas. 

b. De preferencia, os instrutores devem ser escolhi¬ 
dos pelas suas habilidades em natação. Graduados e sol¬ 
dados exeperimentados auxiliarão o treinamento, cabendo 
aos nadadores selecionados, normalmente, as funções de 
monitores auxiliares. 

c. Em principio, de acôrdo com as possibilidades e 
necessidades, em cada subunidade haverá utna ou mais tur¬ 
mas de: 

ti) Nadadores iniciantes (inclusive os n3o nadado¬ 
res) . 

(2) Nadadores regulares. 

(3) Bons nadadores. 
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(4) Nadadores selecionados (inclusive os nadadores 
excepcionais). 

Cada turma não deverá ter mais de 24 homens. 

d. Cabe ao médico da unidade, o encargo da fisca¬ 
lização, sob o ponto de vista higiênico, dos locais das prá¬ 
ticas de natação. No caso de piscinas, em particular, êle 
exercerá uma vigilância constante sôbre o exame da água, 
desinfecção do chão, funcionamento dos filtros, interdi¬ 
ção da prática naíatória pelos homens doentes, desinfecção 
dos pés, renovação da água, etc. 

e. No treinamento da natação, entre outras, devera 
ser observadas as seguintes prescrições: 

(1) São expressamente proibidas as práticas de na¬ 
tação em locais conhecidos como insalubres. 

(2) Não é permitido o mergulho em águas ainda não 
exploradas. 

(3) A exposição ao sol e a imersão em águas muito 
frias devem ser feitas progressivameute. 

(4) Os brados de socorros jamais devem ser dados 
por brincadeira. 

(5) O homem designado para salva-vidas deve ficar 
isolado e em lugar alto para melhor observar, não lhe 
sendo permitido conversar com os circunvizinhantes. Em 
particular, deve ficar bastante atento para as regiões de 
águas semiprofundas ou próximas aos transpolins, onde 
os inexperientes podem cocrer perigo. 

(6) Fora das vistas do instrutor ou salva-vidas, os 
homens não devem nadar sozinhos, salvo em casos espe¬ 
ciais. Para as diferentes sessões de trabalho, é aconselhá¬ 
vel grupá-los 2 a 2. Era princípio, os grupos são invariá- 
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veis e cada componente é responsável por seu camarada 

(7) A entrada nágua somente deve ser feita 2 horas 
após as grandes refeições. 

(8) A sessão de natação deve ser ativa e continua. 
0 instrutor fará sair da água todo homem que apresentar 
sinais de resfriamento e de fadiga: calafrios, pele aver¬ 
melhada de modo anormal, palidez no rosto, pulso fraco 
tremores, dedos esbranquiçados, sufocação e câimbras.’ 
Quando tal acontecer é preciso provocar uma reação de 
seu aparelho termo-regulador por uma ação vigorosa e fa¬ 
zê-lo executar exercícios bastante vivos, como corridas e 
saltitamentos. 


cado 

mais 

zes 

roeiii 

auxi; 


dem; 


jeto 

nute 


(9) Ao sair da água deve o soldado enxugar cuidado¬ 
samente a cabeça e não deixar água nos ouvidos. Alénj 
disso, quando estiver frio deve friccionar vivamente o pei¬ 
to e as costas para ativar a circulação, realizando, se 
necessário, os exercícios indicados no item anterior, a fim 
de produzir uma reação rápida de aquecimento. 
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ARTIGO II 

CLASSIFICAÇÃO DOS NADADORES 

118. TESTES PADRONIZADOS. 

a. Para permitir a organização inicial, a verificação 
do treinamento, a motivação e a orientação do trabalho, 
todos os homens são submetidos, épocas determinadas, 
a testes padronizados. De maneira idêntica, os nadadores 
selecionados são submetidos, periodicamente, a lestas com- 
probatórios da manutenção de seus estados de treinamen¬ 
to. Julgados insuficientes serão submetidos ao treinamen¬ 
to de bons nadadores. 

b. Os homens que não souberem nadar são classifi- 
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cados como não nadadores, sendo incluídos nas turmas 
mais fracas de nadadores iniciantes. Êstes são os incapa¬ 
zes de executar o teste básico de classificação. São ho¬ 
mens que, em qualquer operação aquática, «necessitam de 
auxílio». 
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c. Os requisitos mínimos para a classificação dos 
demais nadadores são os seguintes: 

(1) Nadador regular: 

(a) Saltar na água da altura de lm, apanhar ura ob¬ 
jeto a l,50m de profundidade e flutuar durante três mi¬ 
nutos . 


(h) Entrar na água de qualquer maneira e nadar 30m 
em qualquer estilo. Êste teste é chamado «básico» e deve 
ser feito por todos antes de começar o treinamento. Os 
nadadores regulares são homens que, conforme o grau de 
seus treinamentos, ainda «necessitam de auxilio» ou já 
«podem cuidar de si mesmo». 

(2) Bom nadador: 


tção 



•; a) Saltar na água de uma altura de 3m e ficar flu¬ 
tuando 10 minutos. 

(b) Partindo da superfície da água, mergulhar e 
apanhar um objeto colocado a 3 metros de profundidade. 

(c) Nadar 200m usando no mínimo três estilos dife¬ 
rentes (costa elementar, peito e lado, numa distância mí¬ 
nima de 50m cada). Qualquer estilo de costa ou frente 
pode substituir os nados de costa elementar ou de peito, 
respeciivaraente. Os 50m finais são feitos em qualquer 
estilo. 

(d) Nadar 15ra submerso. 

Somente os nadadores, que completarem com sucesso 
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o teste anterior, poderão fazei' êste teste. Os bons nadado, 
res são os que «podem cuidar de si mesmo». 

(3) Nadador selecionado: 

(a) Nadar 400m usando qualquer estilo de nados de 
costas, peito e lado (ambos os lados), realizando em cada 
um dêles um percurso mínimo de 100m. Esta prova pode 
ser substituída por um nado de 20 minutos sem parar. 

(b) Nadar 100m com camisa de instrução e calça 
de brim. 

(c) Após dar um mergulho superficial, nadar 30m 
submerso. 

(d) Aproximar-se de um nadador do mesmo tamanho 
demonstrando como livrar-se de um agarramento. Em 
seguida, colocando-se numa posição adequada, por qual¬ 
quer processo rebocá-lo numa distância de 50m. 

Este nadador é classificado como muito hábil, capaz 
de «ajudar os outros, em caso de perigo ou necessidade». 

(4) Teste de manutenção -— Deverão ser submetidos 
a êste teste, todos os nadadores selecionados. Realizado 
de 3 em 3 meses, consiste em nadar 400m em 15 minutos. 

(5) Qualquer nadador selecionado poderá receber o 
título de «excepcional» caso realize satisfatoriamente, em 
qualquer época, as seguintes provas: 

(a) Nadar 800m ou 40 minutos sem parar. 

(b) Nadar 400m vestido com camisa de instrução e 
calça de brim. 

(c) Em lugar profundo demonstrar como livrar-se 
dos agarramentos pela frente, por trás e de uma dupla 
prisão de punho. Em seguida, rebocar a vítima numa 
distância de 50rn pelo abraço no tórax ou cabelo. Êste 
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nadador é capaz de «cumprir missões especiais nas opera¬ 
ções aquáticas». 

(d) Quando as possibilidades de instalação não per¬ 
mitirem, e houver necessidade de serem ministradas as 
provas em um curto espaço de tempo, em lugar das dis¬ 
tâncias a vencer poderão os homens ser testados pelos 
tempos estabelecidos. Assim, na classificação de nadado¬ 
res selecionados, como já foi estabelecido, em lugar de 
400m usando os três estilos, os homens poderão nadar 20 
minutos sem parar. Tal maneira de agir, facilita o tra¬ 
balho e permite que muitos homens sejam testados ao mes¬ 
mo tempo. 

(e) Após cada verificação os homens passarão, pro- 
grcssivarnente, de acordo com as suas classificações, de 
uma turma a outra, constituindo tal maneira de agir uma 
excelente fonte de emulação. 


ARTIGO III 

INSTRUÇÃO BÁSICA DE NATAÇÃO 

117. INSTRUÇÃO DOS NADADORES INICIANTES 
EM GERAL. 

a. Para os homens classificados como nadadores ini¬ 
ciantes, de acordo com as suas possibilidades, devem ser 
dados os elementos da aprendizagem básica de natação. 
A primeira etapa será constituída pela «escola de confi¬ 
ança» e pela prática elementar da flutuação e propulsão. 
A segunda, visará melhorar as habilidades adquiridas, pelo 
ensino do nado natural e dos mergulhos básicos, prepa¬ 
rando assim os nadadores iniciantes para ingressarem no 
grupo dos nadadores regulares. 

b. Os não nadadores têm muitas vêzes receio da água, 
por não estarem com ela familiarizados, sentindo mesmo 
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dificuldade de adaptação. Assim sendo, constitui ação. de 
instrutor: 

(1) Esclarecer os homens a respeito da água. 

. (2) Ministrar conhecimentos relativos à flutuação 

(3) Mostrar como abrir os olhos debaixo dágua. 
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(4) Ressaltar, continuamente, a importância do re¬ 
laxamento muscular dentro dágua. 

(5) Ensinar os processos apropriados de controle da 
respiração. 

(6) Ministrar as ações relativas à propulsão, resis¬ 
tências da água e flutuação. 
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118. INSTRUÇÃO DOS NÃO NADADORES. 

a. De um modo geral, o mêdo do não nadador é de¬ 
vido à sua incapacidade de respirar nas suas tentativas 
para nadar e, também, por não estar convencido da na¬ 
tural flutuação do corpo humano. Por isso mesmo, êle 
procura manter-se sempre acima da superfície da água, 
enrijando os seus músculos, fatigando-se enormemente e 
criando embaraços à sua flutuação normal. Cumpre, en¬ 
tão, antes de mais nada, convencê-los de duas coisas: pri¬ 
meiro, que êle pode respirar dentro d’água; segundo, que 
êle pode manter-se na sua superfície, bastando para isso 
relaxar os seus músculos e não fazer movimentos. 

b. Iniciando o trabalho, tendo os instruendos em ura 
bom ponto de observação, o instrutor explicará como o 
homem pode manter-se na água. Para isso, um monitor- 
auxiliar, com água pelo peito, deverá dobrar-se para 
frente, colocando as suas mãos sôbre a coxa. A seguir, 
mantendo os olhos abertos, inspirará profundamente pela 
bôca, retendo a respiração à medida que o rosto e o cor¬ 
po estejam submergindo. As mãos, então, escorregarão 
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lentamente para baixo sobre as pernas até que o corpo 
flutue com naturalidade, tendo as mãos segurando firme¬ 
mente os tornozelos ou joelhos (Fig 174). Estas poderão 
ser soltas ficando os braços e as pernas mantidos na ver¬ 
tical (Fig 175). Igualmente, o monitor poderá tomar 
uma posição grupada, com as pernas encolhidas sôbre 
o peito e os braços abarcando os joelhos (Fig 176). 

c. Compreendido o movimento, tendo os instruendos 
na sua frente, dispostos em duas fileiras, convenientemen¬ 
te separados e com água acima da cintura, o instrutor 
determinará que cada fileira, por sua vez realize o apren¬ 
dido. A habilidade de executar a flutuação com o rosto 
para baixo e com as costas aparecendo acima da super¬ 
fície da água, desenvolverá a confiança no indivíduo e o 
ajudará bastante a progredir na natação. 

d. A respiração é a parte mais importante neste 
período de aprendizagem. É preciso realizar exercícios 
especiais para adquirir perfeição. Assim, após a devida 
explicação — demonstração, ao comando de «Preparar», 
cada homem inspira forte e profundamente pela bôca, 
expirando, em seguida, parte do ar contido nos pulmões. 
Ao comando «Começar», flexiona sua cabeça para frente, 
com os olhos abertos, abaixo da superfície da água. É 
importante que o ar seja expelido de uma maneira unifor¬ 
me, pela bôca ou nariz, em jactos no início e de-maneira 
continua depois.Mais tarde a bôca e o nariz trabalharão 
em conjunto. Um verdadeiro cordão de bolhas de ar dentro 
da água indicará a maneira boa da respiração (Fig 177). 
Feito o exercício o executante deve levantar a cabeça e 
tomar a posição primitiva. Êste exercício deverá ser re¬ 
petido até que o homem possa fazê-lo facilmente. 

e. Outro exercício interessante de respiração consis¬ 
te em flexionar as pernas, mantendo as mãos na frente do 
corpo ou colocando-as nos quadris, tornozelos ou joelhos, 
assim que o queixo atinja a superfície da água. Nesse 
momento, o executante inspirará forte e profundamente 
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Fig 174 


Fig 175 




Fig 176 Fig 177 

pela bôea e mergulhará o seu rosto, a fim de expelir, 
através de sua bôca ou nariz, da maneira já descrita, todo 
o ar contido nos seus pulmões (Fig 178). Isto feito, 
levanta a cebeça e inspira novamente. Êste exercicio deve 
ser repetido até que o homem adquira facilidade de exe¬ 
cução. 
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f. Durante a prática dos exercícios de respiração, 
deve-se aproveitar a ocasião para insistir na necessidade 
da abertura dos olhos dentro da água, isto é, ao mergulhar 
o rosto. O executante, então, perceberá que nada- de ex¬ 
traordinário lbe acontecerá. No entanto, é interessante 
prosseguir nesta prática, mandando que êle apanhe ob- 
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jetos no fundo, primeiro na parte rasa, depois em partes 
mais profundas. Outros exercícios poderão ser criados 
pelo instrutor, como, por exemplo, saber se a mão do ins¬ 
trutor ou dos monitores, mergulhada na água, está aberta 
ou fechada, etc. 

g. Os homens são mantidos em linha e separados 
entre si cêrca de 1 metro. Cada homem estende seus bra¬ 
ços sôbre a superfície das águas, inspira forte e completa¬ 
mente pela bôca, abaixa a cabeça na água, prende a res¬ 
piração, dá um forte impulso partindo do fundo e estende 
seu corpo para deslizar sôbre a superfície líquida (Fig 
179). 
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Êle deve manter esta posição, com os membros benj 
estendidos, uns poucos segundos, retornando à posição 
de pé antes que cesse o impulso para frente. Para isso 
deve flexionar os joelhos sobre o corpo, recolhendo, a <j 
mesmo tempo, os seus braços para baixo. Tal ação con¬ 
duz o corpo a posição inicial, bastando para tomá-la 
apenas, estender as pernas e tomar apoio no fundo (Fig' 
180). Èste exercício deve ser repetido até que o homem 
adquira facilidade de execução. 

h. Um exercício idêntico ao anterior pode ser feito, 
exceto que o homem expira completamente na água, pelo 
nariz e pela bôea, quando desliza para frente. Ète retorna 
à posição de partida logo que o ar é expelido. Èste exer¬ 
cício deve ser repetido até que o homem adquira facili¬ 
dade de execução. 

i. Os executantes ficam separados cerca de 1 metro. 
Cada homem inspira profundamente, prende a respiração 
e dá um forte impulso partindo do fundo, deitando-se 
de costas na água, com a cabeça puxada para trás, os bra¬ 
ços e mãos do lado do corpo, o peito e costas estendidos 
(Fig 181). Ao terminar o deslizamento, suavemente, os 
braços são trazidos para os lados com as palmas das mãos 
para baixo e mantidas debaixo da superfície das águas 
(Fig 182). Èste exercício deve ser repetido até que o exe¬ 
cutante aprenda a deslizar com flexibilidade e rapidez, 
Para voltar à posição de partida, trazer os joelhos para 
cima, levantando as costas e erguendo a cabeça para fren¬ 
te (Fig 183). Finalizar o movimento colocando os pés 
no fundo. 

j. Partindo de l,50m, aproximadamente, de profun¬ 
didade, o executante deita-se de costas e desliza nesta 
situação, com a ajuda de um companheiro, para que a 
sua cabeça não fique debaixo da superfície líquida. Após 
deslizar cêrca de 5 metros, cie retoma a posição ereta 
Em seguida, o executante deita-se na água e procura fazer 
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Fig 179 



Fig 180 

o mesmo batendo com os pés, realizando um movimento 
alternado de baixo para cima (Fig 184). Depois de um 
pequeno percurso, êle retoma a posição de pé no fund®. 

k. O último passo da «escola de confíança> é a flu¬ 
tuação no mesmo lugar ou fazendo ligeiro deslocamento. 
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Estando o executante deitado de costas, consiste êste exer¬ 
cício no acionamento das mãos na altura dos quadris, para 
baixo e para fora, tendo em vista a flutuação no mesmo 
lugar (Fig 185), e para a direção dos pés e para baixo, 
quando quizer realizar pequenos deslocamentos (Fig 186). 

1. Inicialmente, deve ser determinada a capacidade 
de flutuação de cada soldado, bastando, para isso, que 
êle tome a posição de «medusa», descrita na letra b deste 
parágrafo. Se êle mantiver qualquer parte do corpo 
acima da superfície da água, demonstra a sua possibilidade 
natural de flutuação. Ao contrário, se êle afundar, é pre¬ 
ciso ensiná-lo a flutuar com auxílio dos braços e pernas. 


— 310 — 









exer- 

para 

esmo 

>aixo, 

186 ). 

idade 
que 
deste 
:orpo 
idade 
pre¬ 
mas . 




A. 


Jr 




m. Muitos homens sao pesados de pernas e não 
dem flutuar na posição horizontal. Para aprendar a n° 
íusr partindo da posição de pé. com os ombros 
gulhtidns, deve o executante tonur uma respiração D r 
funda, deitar de costas, abrir os braços para os lados e Da° 
frás e fazer a cabeça flutuar. Isto feito, geralraente 
pés tendem a elevar-se vagarosa e gradativamente (p;„ S 
ÍS7). Caso não consiga elevar as pernas, deve o pratica 8 
!o impulsioná-las no fundo ou pressioná-las na água coni 
ajuda dos braços, a fim de poder flutuar (Fig. tSBj’ 01 


f 


Fig *85 

u. Pary aquéle-s que sentem uma grande dificulda¬ 
de de flutuar de costas, imóveis, é melhor encorajá-lo$ 
a usar uma balida de pernas, de modo lento e descansado, 
juntamente com movimentos de pressão com as mãos, 
a fim de manterem uma posição horizontal enquanto 
estiverem flutuando. Tais movimentos idênticos aos cia 
.figura 1S4 não exigirão do indivíduo grande dispêndio de 
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o. Durante tôda a segunda fase de aprendizagem dcw 
nadadores iniciantes, o treinamento da flutuação deve 
constituir preocupação constante do instrutor, cabendo-lhe 
não somente aperfeiçoar a técnica de realização como o 
tempo de execução por parte dos instruendos. 

p. Além dos exercícios descritos, outros poderão ser 
ministrados a critério do instrutor, principalmente, sob 
a forma de movimenlos naturais ou jogos, concorrendo 
pelas suas atividades ligadas à imersão, à educação respi¬ 
ratória e ao deslizamento, para dar confiança ao soldado 
Na sua' realização não se deve procurar perfeição na 
execução mas afinidade com a água. Marcha de quatro 
apoios, progressão com as mãos e pernas estendidas na 
superfície da água, passe — passe de objetos por entre 
as pernas, briga de galo, torneio, passagem submersa 
entre as pernas, parada com três apoios, ciclista e mer¬ 
gulho do pato são exemplos dêsses exercícios. 



Fig 188 

q. É preciso explicar ao homem que, aprendida a flu¬ 
tuação, nenhuma dificuldade há na propulsão. Desde que 
o braço se eleve ligeiramente na água em relação ao resto 
do corpo, a propulsão para frente resulta do acionamento 
do corpo para cima e para frente. De outro lado, torna- 
se necessário ressaltar que a velocidade depende do valor 
da fôrça propulsiva sôbre a resistência da água. Assim, a 
velocidade pode ser obtida pelo acréscimo da fôrça pro¬ 
pulsiva ou redução da resistência. Para reduzir a resis¬ 
tência, o corpo deve estar bastante estendido na água e 
completamente relaxado. 
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r. Os nados devem ser executados lentamenle e de 
maneira suave, para que o nadador possa nadar largo 
tempo sem fadiga. Usando força excessiva e desnecessária, 
resulta, em pouco tempo, elevado grau de cansaço. 

119. NADO NATURAL E ENTRADAS NA AGUA. 

a. 0 nado natural ou de «cachorrinho» é um dos 
mais elementares estilos da natação, por isso mesmo, o 
primeiro a ser ensinado. Sob o ponto de vista militar, 
apesar de ser bastante rudimentar, é valioso como meio 
de sustentação na água para indivíduos vestidos ou utili¬ 
zando salva-vidas. É também empregado para percorrer 
pequenas distâncias sem pressa. Além disso, em áreas 
reduzidas ou congestionadas, pode ser usado com vantagem, 
porque quase todos os seus movimentos são executados 
debaixo do corpo e a posição da cabeça permite ao indi¬ 
víduo olhar em redor. Para sua execução os seguintes 
pormenores devem ser observados: 

(1) Uma batida de pernas para cima e para baixo, 
lenta e alternada, é executada como se vê na figura 189. 
Os joelhos ficam flexionados e os pés esticados com as 
pontas voltadas para dentro. 

(2.) Os braços são movidos alternadamente. Quando 
0 braço direito estiver esticado e pronto para começar 
a puxada para baixo, o braço esquerdo deve ter comple¬ 
tado êste movimento, por conseguinte, pronto para voltar 
à posição na frente (Grav 1). A puxada deve ser feita 
descrevendo um arco de 90'’ graus, aproximadamente, con¬ 
servando-se o braço estendido durante o movimento piara 
baixo e para trás (Grav 2). No fim da puxada, o braço 
inicia o retorno, flexionando-se no cotovêlo (Grav 3) e 
deslizando para frente embaixo da água até ficar na po¬ 
sição esticada (Grav 4). 

(3) É preciso haver uma coordenação dos movimentos 
do braço e da perna. Assim, quando o braço direito ini¬ 
cia a puxada, a perna esquerda bate para baixo, eomple- 
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tando ambas o movimento ao mesmo tempo (Grav 2). 
Isto, também, pode ser visto na gravura 4, quando o braço 
esquerdo e a perna direita acabaram de completar os 
seus movimentos para baixo. À medida que cada braço 
volta à posição esticada para frente, verifica-se um pe¬ 
queno movimento de deslize (Grav 2 e 4). 

(4) Desde que a cabeça seja mantida fora da água 
todo o tempo, o problema da respiração não apresenta 
dificuldades; ela se procesa normalmente. No entanto, 
é preciso corrigir desde o início do treinamento a ten¬ 
dência de certos principiantes em reter a respiração e dar 
braçadas rápidas. 

(5) Na execução do trabalho, são recomendados os 
seguintes exercícios: 



Fig 190 
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(a) Movimentos de braços e pernas fora dágua. 

(b) Movimento das pernas com o corpo apoiado. 

(c) Deslizar com ligeiro batimento de pernas. 

(d) Movimento de braços executado em lugar raso. 

(e) Movimentos coordenados de braços e pernas fora 
e dentro dágua. 

(f) Treinamento progressivo do nado em estudo, em 
distâncias progressivamente crescentes. 



Fig 191 

b. Concomitantemente com a aprendizagem do nado 
natural, o soldado deve ser iniciado nas práticas de entrar 
na água, saltando de um flutuante ou plataforma. Para 
os iniciantes, estes mergulhos básicos não devem ultrapas¬ 
sar de 1 metro. Dois serão especialmente treinados: 
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(1) Salto em pé — Para executá-lo é necessário -que 
o corpo esteja na posição vertical, com os braços ao longo 
do corpo e com as mãos tocando as coxas. Uma respira- 
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Fig 192 

ção profunda deve ser feita antes da submersão. Na 
execução do salto, evita-se a submersão a grande profun¬ 
didade, fazendo-se uma elevação lateral dos braços (Fig 
190). Para fazer o retorno à superfície, o saltador deve 
realizar um abaixamento rápido dos braços pelo lado do 
corpo (Fig 191). 

(2) Mergulho de cabeça — Êste mergulho pode ser 
executado parado ou com impulso. Os braços ficam es¬ 
tendidos acima da cabeça, o rosto bem para a frente sem 
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inclinar a cabeça para o lado, e as pernas juntas e estica¬ 
das por ocasião do salto (Figs 192 e 193). Nos mergulhos 
superficiais, normalmente iniciados por uma pequena cor¬ 
rida, após a queda, a cabeça e o peito devem ficar le¬ 
vantados e os braços estendidos para cima, a-fim de per¬ 
mitir que o corpo deslize ao invés de afundar (Fig 194). 
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Fig 194 

Ao contrário, nos mergulhos profundos, os braços esten¬ 
didos devem continuar abrindo caminho num movimento 
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da cabeça para os quadris, auxiliado por batidas alter» 
nadas de pernas (Fig 195). Mais tarde, êste movimento 
das pernas será aperfeiçoado por meio de técnicas de maior 
rendimento. 



Fig 195 


ARTIGO IV 

INSTRUÇÃO MÉDIA DE NATAÇÃO 

120. NADOS MILITARES E TREINAMENTO DOS 
NADADORES REGULARES E BONS NADA» 
DORES. 

a. A natação militar compreende os nados de resís» 
lência, não lhe interessando especificamente os nados d* 
velocidade. O soldado, em qualquer circunstância, deve 
nadar de maneira fácil, em silêncio e com adequada visão. 
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Além disso, desde o inicio, deve ser adestrado nos nados 
que o capacitam a gastar o mínimo de energia possívej 
a manter o seu rosto fora da água papa respirar, a des.’ 
locar-se vestido, a rebocar um companheiro e a transportar 
o seu equipamento. Outras práticas indispensáveis" tara- 
bém lhe serão ministradas. 

b. Para os homens classificados como nadadores re¬ 
gulares e bons nadadores, deve ser aperfeiçoada a fhj. 
tuação e ministrada a aprendizagem e o aperfeiçoamento 
dos nados de costas elementar, de peito, de lado e livre. 
O nado submerso, também, deve ser convenientementè 
treinado, não importando o estilo adotado, mas procuraa- 
do com a sua realização, desenvolver, cada vez mais, % 
resistência e o rendimento nos deslocamentos debaixo da 
água. Igualmente, os mergulhos iniciados no estágio an¬ 
terior devem ser retomados, principalmente os partidas 
da posição em pé, cujas variantes serão objeto de práti¬ 
ca constante. 

c. 0 nado livre deve ser bastante praticado e incen¬ 
tivado. Case o soldado demonstre habilidade em outros 
estilos de natação («crawl», «costa crawlado», «bulerfly», 
etc), deve-lhe ser dada oportunidade para tr%|ná-los, 
mesmo nas horas normais destinadas ao treinamento da 
natação utilitária. 

d. A flutuação em pé, a caminhada na água e outros 
deslocamentos devem ser bastante treinados pelos toou* 
nadadores. Aumentados em complexidade os jogos devera, 
também, ser ministrados. Do mesmo modo, certas habili¬ 
dades da natação vestido e* equipado, quando não houver 
possibilidade de um treinamento especial no quadro da ins¬ 
trução profissional, devem ser ministradas, pelo menos, 
para os bons nadadores. 0 manual C 21-22 fornece os 
elementos necessários. 

121. APERFEIÇOAMENTO DA FLUTUAÇÃO. 

O aperfeiçoamento da flutuação deve ser constante. 
Em conseqüência, sua prática deve ser retoraad» para 
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os nadadores regulares e bons nadadores, da maneira 
mais pormenorizada. A flutuação pode ser usada em si¬ 
tuações que não exijam progressão e em condições em 
que é mais aconselhado coser va r as energias. Por isso 
mesmo, com os homens parados, deve o instrutor realizar 
exercícios de flutuação, durante tempo relativamente cres¬ 
cente. 

122. NADO DE COSTAS ELEMENTAR. 

Êstc- nado é um dos mais usuais em natação. Com 
èle um nadador inexperiente pode vencer grandes distân¬ 
cias, por ser pouco fatigante e não haver o problema 
da respiração. Além disso, por conservar fora da água 
o abdome, é o nado mais seguro quando há perigo de 
explosões profundas. Para a execução dêste nado os se¬ 
guintes pormenores devem ser observados: 

a. Movimento dos braços (Fig 196) — 0 movimen¬ 
to de braços é relativamente simples para aprender. Par¬ 
tindo de uma posição em que os braços estão estendidos ao 
longo do corpo, todos os movimentos se realizam sime¬ 
tricamente. No primeiro tempo, os braços se movimentam 
para cima e para trás, a fim de tomar contacto com a 
água. No segundo tempo iniciam a impulsão da água la- 
teralmcnte, estando as mãos ern forma de concha. No 
terceiro, os braços continuam impelindo a água vigorosa¬ 
mente na direção das coxas, onde ficam juntas no quarto 
tempo, durante o deslizamento, retomando, por conseguinte, 
a posição inicial. As mãos são conservadas dentro da água 
durante todo o movimento após a realização do primeiro 
tempo. 

b. Movimento das pernas (Fig 196) — Para executar 
o movimento das pernas, partindo da posição inicial já 
descrito no movimento dos braços, passa a execução por 
quatro tempos. No primeiro, as pernas são encolhidas para 
cima, com a planta do pé perto da superfície e em for¬ 
ma de pá. Isto conserva as pernas no mesmo plano e os 
joelhos voltados para fora, condição essencial para um 
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bom rendimento do nado. No segundo, as pernas são 
afastadas ao máximo e os pés, pelas plantas, iniciam 
a impulsão da água, ficando, no final do movimento, isto 
é, no terceiro tempo, abertas e esticadas, sendo os dois 
tempos realizados numa continuidade perfeita e sem pa¬ 
rada. No quarto, há um fechamento enérgico e rápido 
das pernas, até ficarem juntas e esticadas como na posição 
inicial. 

c. Coordenação dos braços e das pernas — Desde que 
os movimentos dos braços e das pernas sejam ensinados 
isoladamente, o executante aprenderá fácil e rapidamente 
a coordenar êstes dois elementos. A apreciação da figura 
196 dispensa nova descrição sôbre o movimento total do 
nado. 

d. Na execução do trabalho, são recomendados os 
seguintes exercicios: 

(1) Movimento de braços e pernas fora da água, 
feitos isoladamente e em conjunto. 

(2) Movimento dos braços na parte rasa. 

(3) Movimento das pernas, apoiado na piscina ou 
na parte rasa. 

(4) Movimento coordenado de braços e pernas den¬ 
tro da água. 

(5) Treinamento progressivo do nado em estudo, em 
distâncias progressivamente crescentes. 

123. NADO DE PEITO. 

0 nado de peito é, sem dúvida, o estilo mais conve¬ 
niente para ser empregado ern qualquer distância, por 
longo tempo, sem fatigar. Além disso, pode ser facil¬ 
mente modificado e adaptado para situações, tais como 
nadar submerso, em lugares cobertos de óleos ou destro¬ 
ços, em águas revoltas, vestido, rebocando um companheiro 
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fatigado, ou mesmo transpondo materiais ou armas fora 
da água. Além disso, habilita o soldado a nadar cora 
a cabeça fora da água, auxiliando-o dêste modo, a conhe¬ 
cer e manter o rumo. Para a execução dêste nado os se¬ 
guintes pormenores devem ser observados: 
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a. Movimento dos braços (Fig 197) — Os braços 
trabalham num movimento combinado e são conservados 
no mesmo plano durante todo o exercício. Partindo de 
urna posição na qual os braços estão estendidos além da 
cabeça, constituindo o primeiro tempo do movimento, êles 
puxarao a água para trás, para o lado e um pouco para 
baixo até a linha ílos ombros. No segundo tempo, os braços 
são trazidos para baixo do peito onde as mãos com as 
palmas para baixo, quase se tocam pelos polegares. 0 
movimento de retorno, terceiro tempo, consiste no desli¬ 
zamentos dos dois braços para frente atá qae êles atinjam 
a posição estendida alem da cabeça. Nesta ocasião, cons¬ 
tituindo o quarto e último tempo, os braços relaxam-se e 
descansam momentaneamente, enquanto o corpo desliza. 

b. Movimento das pernas (Fig 197) — O movimen¬ 
to das pernas é executado em três tempos. O primeiro 
tempo é feito com a puxada das pernas para a cintura, 
com as plantas dos pés voltadas . para trás, os joelhos 
separados e voltados para fora, estando as pernas no 
mesmo plano, conforme mostra gravura 2. 0 segundo tem¬ 
po consiste na extensão das pernas para fora, conforme 
Grav 3. As pernas, então, impulsionam a água com a 
planta dos pés e se afastam sem esforço. 0 últimò tempo 
é o da compressão das pernas, no qual elas executam um 
golpe vigoroso na água que resulta na progressão do cor¬ 
po para frente. No fim desta fase de impulsão, as pernas 
devem ficar estendidas, ligeiramente relaxadas e em re¬ 
pouso, enquanto o corpo desliza em conseqüência da im¬ 
pulsão, conforme ilustração da gravura 4. Para facilitar 
o ensino do movimento de pernas, cuja produção oferec o 
maior rendimento para a propulsão, os instrutores devem 
usar uma cadência por meio de palavras ou números, tais 
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como: «encolher — afastar comprimir» ou «um — dois 
— três». Todos os soldados devem praticar em conjunto 
o movimento de pernas numa cadência ritmada dada pelo 
instrutor. 
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c. Coordenação dos movimentos de braços e pernas 
(Fig 197) — A primeira fase do nado de peito é aquela 
em que os braços puxam a água da posição estendida 
para baixo e para trás até a altura dos ombros (Grav 1). 
As pernas ainda estão estendidas e em repouso Uuraiuè 
esta fase. Durante a segunda fase, começo da coordena¬ 
ção, os braços vêm para o peito enquanto as pernas são 
encolhidas (Grav 2). Na terceira fase, as pernas se afas¬ 
tam enquanto os braços iniciam a posição estendida além 
da cabeça (Grav 3). Finalmente, a quarta fase consiste 
no franco deslizamento do corpo, com as pernas bem esten¬ 
didas e juntas e os braços completamente estendidos além 
da cabeça (Grav 4). Em outras palavras, a primeira fase 
é a da tração dos braços, a segunda, a do fechamento dos 
braços e flexão das pernas, a terceira a da união das 
mãos adiante e impulsão das pernas, e a quarta de ex¬ 
tensão dos braços e fechamento das pernas. 

d. É de boa norma respirar, ritmadamente, durante 
todo o nado, enquanto os braços iniciam a ruxada da água 
da cabeça para os ombros, isto é, na primeira fase do mo¬ 
vimento. A inspiração deve ser feita pela bôea. A expira¬ 
ção é realizada pelo nariz durante o final da impulsão da 
perna e o deslizamento, isto é, na última fase. Quando 
o nadador usar a cabeça mergulhada entre os braços du¬ 
rante o deslizamento, a expiração deve ser feita debaixo 
da água. 

e. Na execução do trabalho, são recomendados os 
seguintes exercícios: 

(1) Movimento das pernas e braços fora da água. 

(2) Movimento de braços na parte rasa. 

(3) Movimento das pernas, com apoio na piscina 
ou parte rasa. 

(4) Movimentos, de deslizamento na água, com as 
pernas. 
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(5*1 Movimentos do nadar, sòmeute corn os braços, 
mantendo as pernas seguras por um companheiro ou 
apoiadas em barras ou salva-vidas. 

(6) Exercícios de coordenação de braços e pernas, 
realizados fora e dentro da água. 

(7) Treinamento progressivo do nado em estudo, 
em distâncias progressivamente crescentes. 

124. NADO DE LADO. 

0 nado de lado é de fácil aprendizagem. Ligeira¬ 
mente modificado, pode ser empregado cm diferentes im¬ 
previstos, entre, êles, na condução de um camarada prestes 
a se afogar, no caso de um braço ferido ou no transporte 
do fuzil com uma das mãos fora dágua. 0 executante deve 
nadar, de preferência, do lado que encontra maior natura¬ 
lidade. No entanto, deve, também, nadar do outro lado com 
a mesma perfeição. Na presente exposição a apresentação 
do nado é feito no lado esquerdo, bastando inverter a po¬ 
sição para nadar do lado direito. Para a execução deste 
nado, os seguintes pormenores devem ser observados: 

a. Movimento de braços (Fig 198) — Partindo da 
posição deitado sôbre o lado esquerdo, o braço esquerdo é 
estendido para a frente e o braço direito para trás ao longo 
da coxa, fitando as mãos de ambos voltadas para baixo. Ini¬ 
ciando o nado, em um primeiro tempo, o braço esquerdo 
é levado estendido para baixo sem ultrapassar a linha 
vertical qie passa pelos ombros; o braço direito é flexio¬ 
nado no cotovelo. No segundo tempo, o braço esquerdo 
é flexionado no cotovelo e puxado na direção do corpo, 
ficando a mão também flexionada, enquanto o antebraço 
direito é levantado, com a mão direita voltada para den¬ 
tro. No terceiro tempo, o braço esquerdo impulsionado 
para frente para atingir a posição de partida, e o braço 
direito é levado para a frente e para baixo, em frente ao 
queixo ou ao rosto, onde alcança a água e puxa-a para 
trás até a sua primitiva posição de partida, ao longo da 
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coxa. A mao direita parte para frente em tempo de encon 
trar e ultrapassar a mão esquerda na altura do pescoén 
ou face. A coordenação é feita como se a mão esquerda 
estivesse puxando uma porção de água par a baixo l e 
vando-a para a mão direita conduzi-la até o fim do’ sni 
movimento. O deslizamento é feito na posição idêntica 
a de partida. 
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b. Movimento das pernas (Fig 198) — Êste movi¬ 
mento é chamado «tesoura». No primeiro tempo as per¬ 
nas são flexionadas juntas até a cintura. Nu segundo 
tempo, atingido o Nexionamento com o joelho dobrado 
em ângulo reto, é iniciado o movimento de afastamento 
das pernas. No terceiro tempo, -a perna direita é comple¬ 
tamente estendida, sendo lançado o pé direito para a fren¬ 
te, para baixo e para trás em movimento semicircular. 
Ao mesmo tempo, a perna esquerda é estendida e o pé 
esquerdo jogado para trás, para baixo e para frente em 
movimento de varredura, semelhante a um pontapé. 0 
duplo movimento de pernas assemelha-se ao fechar de 
uma tesoura cortando uma porção de água. 0 pé direito 
age com a planta na água, durante a impulsão. O pé 
esquerdo fica estendido inteiramente durante o movimento. 
As pernas vêm se unir no fim do movimento, ficando na 
mesma linha com a ponta dos pés para baixo durante o 
deslizamento de corpo, isto é, numa posição idêntica à 
de partida. 

c. Coordenação dos movimentos de braços e perna» 
(Fig 198) -- Da posição do braço esquerdo estendido para 
a frente, braço direito sôbre o lado direito, pernas unidas 
e estendidas, iniciar o nado com uma puxada do braço 
esquerdo para baixo, condução do braço direito para a 
frente e início da recuperação das pernas. Na segunda 
fase, os braços já convenientemente flexionados devem co¬ 
ordenar sua ação com o movimento de abertura das pernas. 
Na terceira fase, o braço esquerdo é estendido para frente, 
o braço direito é puxado para trás, enquanto a perna 
realiza a «tesoura». Finalmente, os braços e pernas na 
posição acima descrita, permitem o deslizamento do cor¬ 
po. 

d. Maneira de nadar de lado com os braços para 
cima — Os movimentos de braços e pernas são idênticos 
ao de lado, excetuando, apenas, o movimento do braço di¬ 
reito que sai da água e a sua pegada na água é 
executada em frente ao rosto. Èste modo de nadar é mui- 
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ta mais rápido que o modo comum, porém mergulha mais o 
nadador na água. isto exige que o executante respire ritmi¬ 
camente, inspirando na ocasião da tesourada e expirando 
de preferência debaixo da água na fase de deslizamento. 
Esta maneira de nadar é mais fatigante, mormente se o 
nadador estiver vestido, ft utilizada em águas agitadas 
cora o objetivo de obter maior velocidade. 

e. Na execução do trabalho, são recomendados os 
seguintes exercícios: 

(1) Movimentos dos braços e pernas feitos fora 
da água. 

(2) Movimentos de «tesouradas» com auxílio de um 
companheiro ou apoiado na piscina, 

(3) Movimento^ dos braços com auxilio de um com¬ 
panheiro ou apoiado na piscina. 

(4) Movimentos de coordenação dos braços e per¬ 
nas. realizados fora e dentro da água. 

(5) . Treinamento progressivo do nado em estudo, ern 
distâncias progressivamente crescentes. 

125. NADO LIVRE. ' 

Denominaremos de nado livre, ao nado normalniente 
conhecido como «trudgen», sem os pormenores de seu 
verdadeiro estilo de realização. Mesmo após a aprendiza¬ 
gem dos diferentes nados militares, nas situações normais 
e para ganhar um pouco de velocidade, os homens se incli¬ 
narão. comumente, em adotar uma maneira de propulsão 
mais ou menos livre, semelhante ao nado de Indo. ruas 
agindo smessivamente com os dois braços na puxada da 
água. Neste mulo os seguintes pormenores são observados: 
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a. Movimento dos braços (Fig 199) o nadador 
começa o nado com o corpo de lado esquerdo, estando as 
pernas juntas e os braços como no nado de lado. Retira, 
então, o braço direito um pouco flexionado da água e 
leva-o à frente para rima da superfície, a fim de colocar 
a mão dentro da água. com a palma para baixo, bem em 
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frente à cabeça. Ao mesmo tempo, o braço esquerdo, na 
altura dos quadris, puxa a água para trás. Isto feito 0 
seu braço direito é trazido para baixo até ultrapassar 3 
Unha do corpo, puxando a água e colocando-se em condi¬ 
ções de realizar uma nova braçada. 0 movimento do lado 
esquerdo é igual ao do direito, sendo com êle perfeitamen¬ 
te sincronizado, a fim de dar ao nado um grande rendimen¬ 
to. Uma das mãos deve entrar na água quando a outra 
ultrapassar a linha dos ombros no seu movimento para 
trás, e a puxada da água somente deve começar quando 
esta mão em movimento estiver alérn dos quadris. 

b. Movimento das pernas (Fig 199) — 0 movimento 
das pernas é o mesmo usado no nado de lado, isto é. 
a tesoura, precedido de uma batida rias pernas. No entan¬ 
to. quando o soldado preferir e sentir mais facilidade, 
poderá adotar a batida do «crawl», isto é, pequenos mo¬ 
vimentos alternados das pernas, com os pés estendidos 
e as pontas voltadas para dentro. 

c. Coordenação de movimento de braços e pernas 
(Fig 199) — 0 soldado deve começar o movimento das 
pernas logo que a mão direita, na puxada de água para 
trás, atinja a linha de ombros. Quando a mão direita 
voltar a ficar paralela ao corpo, determinando o fim da 
braçatla, devem, igualmente, as pernas terminar o seu mo¬ 
vimento de «tesoura». 

d. A respiração é feita do lado do giro do corpo, 
e a entrada de ar se dá no momento em que o braço vai 
fora da água. Para os homens que sabem nadar o «crawl», 
a respiração se faz durante cada braçada completa, expiran¬ 
do-se sempre com a cabeça dentro da água. 

e. Na execução do trabalho, são recomendados os 
seguintes exercícios: 

(1) Movimento dos braços e pernas feitos fora e 
dentro da água. 
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t'2) Movimento de coordenação de braços e pernas, 
realizados fora e dentro da água. 

(3) r i reinamento progressivo de nado livre, em dis¬ 
tâncias progressivamente crescentes, devendo os homens 
nadarem conforme os ensinamentos acima ou como se 
sentirem melhor. 

126. NADO SUBMERSO. 

a. O nado submerso oferece proteção contra tiros 
de fuzil ou rajadas de metralhadora. Além disso o conhe¬ 
cimento perfeito de sua técnica pode tornar possível ao 
nadador evitar os riscos de vários acidentes ou situações 
imprevistas denlro da água, tais como: destroços flutuan¬ 
tes, camadas densas de óleo inflamado. É útil, também, 
quando fôr necessário salvar ura companheiro que tenha 
submergido ou quando se deseja reaver objetos que te¬ 
nham caído no fundo, em lugares relativamente rasos 
Dentre a variedade enorme de processos para nadar sub¬ 
merso, três são comumente usados, sendo os seus movi¬ 
mentos idênticos aos nados de «cachorrinho», de peito c 
de lado, exceto quanto à cabeça, que é mantida sempre 
estendida para frente. No entanto, para urna melhor 
adaptação ou rendimento, todos os três citados podem ser 
modificados. 

b. No nado ds «cachorrinho», empregam-se com fre¬ 
quência a «pernada de rã» ou a «tesoura» em lugar do 
movimento alternado das pernas. Do mesmo modo, uma 
ação simultânea dos braços em lugar do movimento nor¬ 
mal alternado. 

c. Se o nadador sabe que o percurso a ser feito está 
livre de obstáculos, deve introduzir uma modificação no 
seu nado de'peito utilizando o torpedo, processo mais po¬ 
deroso e económico que qualquer outro nado por baixo 
da água. Nêic. os braços, num movimento simultâneo, 
dão uma remada ampla, indo, da posição estendida além 
da cabeça, para. baixo até as coxas, realizando as pernas 
a movimento uorird da «pernada de rã». 
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d. O nado de lado também pode ser modificado. 
À puxada do braço direito e o movimento da perna do 
mesmo lado são idênticos, mas o nadador girando um pou¬ 
co sóbre o seu rosto, conseguirá uma maior extensão do 
nado com o seu braço esquerdo. 

e. Salvo casos excepcionais, nonnalrnente, os olhos 
devem ser conservados abertos enquanto se nada por 
baixo da água. É necessário criar êsle hábito sempre que 
o homem estiver mergulhado. 

127. ENTRADAS NA ÁGUA E MERGULHOS. 
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Âs entradas na água, saltando em pé ou mergulhando 
de cabeça, realizadas em uniforme de natação, devem fa¬ 
zer parte do treinamento dos nadadores regulares e bons 
nadadores. 

a. Executados cora impulso ou sem êle e de alturas 
variáveis (atingir 3m, pelo menos) os seguintes saltos em 
pé, constituem objetos de constantes práticas: 

(1) Salto com as pernas abertas — Às pernas são 
afastadas e conservadas abertas como numa passada de 
corrida. A parte superior do corpo deve ficar ligeira¬ 
mente inclinada para frente, com os braços estendidos 
para os lados e os ombros levantados. Èstc tipo de salto 
evita a submersão profunda e será mais eficiente se fôr 
executado de nível baixo e com corrida. 
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(2) Salto em pé com os braços acima da cabeça - 
Os pes devem ficar unidos e estendidos, com os joelhos 
colados. Os braços são estendidos para o alto com o& 
biceps tocando as orelhas. Neste salto o individuo pode 
voltar à superfície, trazendo os braços para os lados de 
corpo com um movimento em conjunto. 

(3) Salto em pé com os braços unidos ao corpo — 
Os pés também ficam unidos e estendidos com os joelhos» 
cotados. Os braços são estendidos e unidos ao corpo con 
as mãos tocando as coxas. Neste salto, o indivíduo pode 
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alcançar maior profundidade se puxar os braços para cima 
num movimento combinado, até estendê-lo acima da cabeça. 

(4) Salto em pé, apertando o nariz — As pernas fi¬ 
cam unidas, estendidas e bem retas. O tronco deve ficar 
ereto, com uma das mãos apertando o nariz. 

Este salto pode ser modificado, usando-se uma dai 
mãos para proteger os olhos e a outra para segurar o 
nariz e cobrir a bôca, caso seja necessário saltar na âgui 
coberta de óleo inflamado. 

(5) Salto grupado — As pernas são agarradas loge 
acima dos tornozelos; a cabeça fica inclinada para frente, 
com o queixo tocando o peito, as pernas são encolhidas 
no ar, depois de saltar com impulso ou parado. A tenta¬ 
tiva deve ser feita para tocar a água com as nádegas, 
a lim de provocar um espalhamento da água capaz de 
afastar o óleo ou as chamas da superfície. 

b. Os mergulhos de cabeça devem ser incentivados, 
devendo a sua prática ser feita, de preferência, em carátet 
recreativo e fora de horas normais de sessões de natação 
utilitária. 

128. FLUTUAÇÃO EM PÉ, CAMINHADA NA AGUA 
E OUTROS DESLOCAMENTOS. 

A flutuação em pé, a caminhada na água e outros des¬ 
locamentos e habilidades devem ser convenientemente trei¬ 
nados, a fim de dar ao soldado bastante desembaraço den- 
írò da água. Assim; 

a. Flutuação em pé (Fig 200) — Estando na posição 
vertical dentro da água, para se conservar flutuando em 
pé, o soldado deve fazer os movimentos de pernas apren¬ 
didos no nado de costas elementar. Se necessário, as mãos 
devem auxiliar a flutuação. 
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b. Caminhada na água (Fig 201) — Êste processo 
de deslocamento consiste em mover as pernas como se es¬ 
tivesse subindo uma escada ou pedalando. A cabeça deve 
ser mantida fora da água para facilitar a observação. 
As mãos devem fazer ao mesmo tempo um movimento dè 
pressão e puxada da água. 

c. Deslocamento em pé — Partindo da posição de 
flutuação em pé podem ser feitos pequenos deslocamentos 
bastando, paia isso, as mãos agirem como pás de remo 
puxando a água. 

d. Nadar com uso limitado dos membros — Um aci 
dente verificado em um ou mais membros, bem como no 
ombro ou no quadril, poderá tornar inútil esta parte do 
corpo que foi acidentada. Pode ocorrer também que uma 
ou ambas as mãos, fiquem ocupadas, como para rebocar 
ou empurrar algum objeto, transportar equipamento ou 
socorrer companheiro. Assim sendo, o instrutor deve ex¬ 
plorar a habilidade adquirida pelos nadadores através 
das práticas realizadas, a fim de dar-lhes desembaraço 
nos diferentes destocamentos imaginados. Os braços e 
pernas podem ser imobilizados durante o treinamento e 
as práticas, ministradas sob turma de competição, cons¬ 
tituem um processo de alto rendimento no trabalho. 

e. Um nadador que é apenas capaz de cuidar de si 
mesmo pode, súbitamente, ser agarrado por um indivíduo 
que nade pouco ou que não sabe nadar e que esteja junto 
dêle. Por isso, desde que o soldado demonstre algum de¬ 
sembaraço nos nados, deve ser esclarecido e iniciiado nos 
processos mais simples de segurança dentro da água, a 
título de habilidade. O parágrafo 132 dêste artigo for¬ 
necerá os elementos desta aprendizagem rudimentar, cujo 
aperfeiçoamento será objeto da instrução avançada de 
natação. 
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INSTRUÇÃO AVANÇADA DE NATAÇAO 

129. SALVAMENTO. 

a. Os bons nadadores devem ser iniciados na apren¬ 
dizagem dos elementos essenciais do salvamento e da se¬ 
gurança na água, cujo aperfeiçoamento será objeto do 
treinamento dos nadadores selecionados. Para todos os 
demais ensinamentos prescritos, devem constituir objeto 
de aperfeiçoamento constante. 

b. Antes de mais nada, ao começar o trabalho, è 
preciso fixar o espírito dos soldados que os salvadores, 
somente, devem atirar-se na água, quando não existirem 
ou não puderem ser empregados meios materiais de so- 
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corro. Muitas vêzes, a não observância desta prescrição 
acauteladora complica o problema, surgindo, em lugar 
de uma pessoa, duas necessitando de socorro. 

c. Desde o inicio do treinamento aquático, as instru¬ 
ções devem ser orientadas para a prática do salvamento 
e da segurança na água. No entanto, somente aos bons na¬ 
dadores deve ser dada uma instrução mais objetiva sô- 
bre a maneira de aproximar-se e conduzir um homem 
prestes a afogar-se, sôbre a sua segurança na água tendo 
em vista o nervosismo do socorrido e outras fases do sal¬ 
vamento. Caso o tempo seja limitado para a instrução, 
o instrutor deve selecionar os assuntos mais importantes de 
salvamento, a fim de organizar uma equipe tão numerosa, 
quanto possível, adestrada nas práticas de salvar os seus 
semelhantes. 

130. APROXIMAÇÃO. 

® importante para o salvador, evitar ser agarrado pela 
vítima ao tomar contacto com ela. Há várias maneiras 
para uma aproximação segura de um indivíduo que deve 
ser rebocado ou carregado. 
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a. Por trás (Fig 202) É mais seguro aproximar- 
se da vítima por trás, porque ela está incapacitada de 
observar os movimentos do salvador, e há menos oportu¬ 
nidade para que êste possa ser apanhado por um agar- 
rarnento perigoso. Assim, o salvador deve aproximar-se 
conservando sempre a cabeça bem fora da água e os 
olhos fitos na vítima. Quando estiver a uma braçada das 
costas da mesma, êle deverá girar ràpidamente o seu cor¬ 
po, de modo a ficar de lado. Fazendo uma concha com 
a palma das mãos, êle a coloca no queixo do socorrido e 
inicia a ação de suspender o seu corpo ao nível da água. 

b. Pela frente, na superfície (Fig 203) — Se não 
fôr possível aproximar-se por trás da vítima, processo 
normal de aproximação, e se o salvador estiver certo de 
que os olhos dela estão abaixo da água, êle poderá 
coro segurança, empregar êste processo de aproximação.’ 




Fig 203 


Com os olhos submersos; o soldado se debatendo nágua 
fica incapaz de observar os movimentos do salvador, não 
podendo, dèste modo, interferir quando êste dêle se apro¬ 
xima. Aproximando-se do companheiro com a cabeça bem 
alta o salvador deve nadar até ficar bem junto dêle. 
Executando um giro rápido do corpo, o salvador com a 
mão direita deve- agarrar o punho direito do socorrido ou 
com a mão esquerda o punho esquerdo. A mão do sal¬ 
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vador puxa a vítima de modo que as costas desta fiquem 
voltadas para êle. Em seguida, aproveitando a aprendi¬ 
zagem anterior, segura o queixo do socorrido com a outra 
mão em concha. Depois que o seu queixo estiver bem se¬ 
guro, êle deverá soltar-lhe o punho e iniciar os movi- 
mentos para nivelá-lo com a água. 

c. Pela frente, submerso (Fig 204) — Nos casos em 
que é impossível aproximar-se por trás do indivíduo e 
a cabeça e os olhos do mesmo estão acima da superfície^, 
é mais seguro para o salvador mergulhar e tomar contas- 
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to com a vítima por baixo da água. Êsfe método elimina 
o perigo do salvador ser agarrado por um homem em 
pânico que está lutando violentamente, e que está en 
condições de observar e atrapalhar a tentativa do sal 
vamento, quando feita na superfície. Decidindo usar êstè 
método de aproximação, o salvador deve nadar até fiear 
a 3 metros de distância, aproximadamente, do socorrido. Em 
seguida, êle mergulha a cabeça e nada por baixo da água até 
chegar junto dos pés da vítima. Segurando esta pelas per¬ 
nas. o salvador procura colocar uma das mãos na frente de 
uma das suas pernas e com a outra mão êle fixa a pantorri- 
lha da outra perna. Em contacto com as pernas da vítima 
o salvador gira ràpidamente o corpo desta até que as 
pantorrilhas fiquem à frente dos seus olhos. 0 salvador 
então, coloca-se às costas da vítima e procura segurar- 
lhe o queixo com a mão em concha. Depois disto, inicia 
o processo de fazer flutuar o corpo da vítima, a fira de 
rebocá-la. 

131. CONDUÇÃO. 

As diferentes maneiras de condução ou reboque são 
baseadas nos nados aprendidos. Èstes são apenas modifi¬ 
cados para adaptá-los aos trabalhos de salvamento. Diga- 
se, de passagem, que qualquer que seja o processo de con¬ 
dução, como já foi descrito no item anterior, é preciso 
fazer a devida aproximação e colocar a vítima em condi¬ 
ções de ser conduzida. Os processos mais usados são: 

a. Nadador fatigado (Fig 205) — A maneira de 
conduzir um nadador fatigado é empregada quando se 
tiver de manter ou mover vagarosamente um companheiro. 
O salvador aproxima-se do seu companheiro, dando-lhe as 
seguintes ordens: «Coloque as suas mãos sobre os meus 
ombros —• Conserve os seus braços esticados — Deite-se 
de costas — Afaste bem as pernas — Olhe para mim», 
o salvador deve usar um nado de peito modificado, lento 
e suave, conservando a cabeça fora da água, vigiando 
st. vítima durante todo tempo e executando com as per- 
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Fig 205 

nas uma batida de rã ou uma «tesoura invertida». A ví¬ 
tima deve ser conduzida de costas, enquanto as suas mãos 
e braços ficam esticados e colocados firmemente sôbre 
os ombros do salvador. As suas pernas devem ficar se¬ 
paradas e estendidas para os lados do salvador. Deve-se 
recomendar ao socorrido manter a cabeça alta e olhar 
para o salvador. 
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Fig 206 

b. Pelos cabelos (Fig 206) -. É a maneira mais fá¬ 

cil de ser aprendida pelo nadador. O salvador fica â 
distância de um braço da cabeça da vítima. Depois que 
esta tenha sido nivelada com a superfície da água, por 
meio de uma puxada de queixo, o seu cabelo é agarrado 
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pela mão livre do salvador que manterá o braço eomplç. 
tamente estendido. Esta é a mesma mão que estava na¬ 
dando durante a puxada do queixo. Logo que os cabelos 
estejam firmemente seguros, a outra mão solta o queixo 
da vítima e começa a nadar na horizontal bem junto à 
superfície. Pode-se usar «uma tesourada» no movimento 
das pernas. De maneira idêntica o socorrido pode ser 
conduzido pela gola. 



Fig 207 

c. Pela cabeça (Fig 207) — É um excelente processo 
para rebocar uma vítima quando o salvador, com as per¬ 
nas somente, é capaz de nadar em boas condições. Depois 
do socorrido ter sido nivelado com a superfície por uma 
puxada de queixo, a palma da mão livre é colocada di¬ 
retamente sôbre a orelha da vítima. Os dedos desta mão 
são colocados ao longo do maxilar inferior e o polegar 
em contacto com a lista da sobrancelha. Depois da mão 
ter tomado esta posição, a outra mão deixa o queixo e 
toma posição idêntica no outro lado da cabeça. O sal¬ 
vador, neste momento, deve estar deitado de costas, meio 
sentado, usando as pernas para propulsão. Êle pode usar 
qualquer tipo de movimento de pernas. 

d. Abraçando o tórax (Fig 208) — Êste processo 
pode ser usado com vantagem por um nadador selecio¬ 
nado e que tenha tido um treinamento completo de sal¬ 
vamento, desde que saiba que a distância a nadar não é 
demasiado longa. Além disso, constitui um processo bas¬ 
tante recomendado quando a vítima se apresentar agitada 
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Fig 208 

e o mar encapelado. Depois da vitima estar nivelada com 
a superfície da água, o que se obtém com a puxada de 
queixo, o braço livre do salvador é colocado sôbre o 
ombro da mesma, abraçando-a pelo tórax. Há três pontos 
de contacto neste processo: a axila do salvador, que deve 
ficar firmemente encaixada sôbre o ombro da vítima, o seu 
cotovêlo, que deve ficar firmemente apoiado de encontro 
o peito da vítima, e a mão do braço apoiado, que deve 
apertar o lado da vítima.O contacto do queixo da vitima 
com a outra mão é agora desfeito e êste braço começa 
a nadar com uma braçada no sentido horizontal à super¬ 
fície da água. Pode-se usar uma «tesourada» no movimen¬ 
to das pernas. 

e. Sem caráter de obrigatoriedade, quando houver 
possibilidade, outros processos podem ser ensinados pelo 
instrutor, dependendo de seus conhecimentos e do tempo 
disponível. 

132. SEGURANÇA NA AGUA. 

a. Dentro da água, freqüentemente, o soldado pode 
ter necessidade de desvencilhar-se da prisão de agarra- 
mento de um outro. Esta situação pode ocorrer até com 
um nadador selecionado que, sem usar a técnica aconse¬ 
lhada, tenha se aproximado incorretamente de um indi- 
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víduo prestes a afogar-se, a fim de socorrê-lo. Assim 
aprendizagem da segurança na água constitui prática i n . 
dispensável, principalmente, para os bons nadadores e na 
dadores selecionados. 

b. Nas considerações e descrições que se seguem 
dos processos de segurança dentro da água, deve fi car 
assentado que o soldado atacado, antes de empregar qual¬ 
quer manobra defensiva, deve mergulhar. No ato de 
mergulhar o atacante, em muitos casos, ocorrerá o do 
livramento. 



c. Desvencilhar-se do agarramento pela frente. 

(1) 1* Processo (Fig 209) — O primeiro processo 

de desvencilhar-se de um agarramento de frente consiste 
em colocar a mão com fôrça entre o seu próprio rosto e 
o do atacante. Se a cabeça do atacante está sôbre o om¬ 
bro direito daquele que se defende, a sua mão direita deve 
ficar colocada contra o lado direito do rosto do atacante, 
tendo o polegar sôbre o maxilar inferior, três, dedos sôbre 
o maxilar superior e o dedo minimo contra o nariz. A 
mão esquerda daquele que se defende agarra o braço direi¬ 
to do atacante, apertando-o como uma forquilha, com o 
polegar do lado de dentro bem acima do cotovêlo. A ca¬ 
beça deve ser virada para o lado oposto ao daquele em 
que está sendo tentada a retirada do braço da vítima. 
Empurrões firmes são agora aplicados por êle contra a 
face do atacante que se volta e dêle se afasta. Isto feito, 
o atacante, caso esteja em condições de socorrer o com¬ 
panheiro, deve levar rapidamente a sua mão direita sô¬ 
bre o ombro direito do atacante e segurar-lhe o queixo; 
enquanto isto, a sua mão esquerda deve ficar em contacto 
com o braço direito do atacante. Depois que a mão direita 
estiver segurando o queixo do atacante a mão direita 
do salvador pode ficar livre, dando começo à braçada. 
Se a cabeça do atacante estiver sôbre o ombro esquerdo 
daquele que se defende deve-se proceder de maneira 
oposta. 
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Fig 209 

(2) 2'“ Processo (Fig 210) — O segundo processo 

consiste, para aquele que se defende, em mergulhar com 
o atacante e, enquanto estiver na posição vertical deve 
manter os bordos das mãos de encontro ao abdome dês- 
te. Em seguida, êie empurra o atacante para fora e para 
cima. Com o atacante agora na posição horizontal e com 
o rosto para baixo, êle deve deixar escorregar a mão di¬ 
reita até o meio das costas do atacante, deslizando a mão 
esquerda até o seu estômago. Em seguida, o atacante é 
virado ràpidamente até ficar sôbre as suas costas. De¬ 
pois disso, êle vem ràpidamente à tona, por trás da cabeça 
e dos ombros do atacante, segurando-lhe o queixo com uma 
das mãos e procurando niyelar o seu corpo com a super¬ 
fície da água. 

d. Desvencilhar-se do agarramento por trás (Fig 
211) — Mergulhar com o atacante. Se o braço direito do 
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Fig 210 

atacante estiver no agarramento, mais baixo que o esquer¬ 
do, deve o atacado agarrar o punho do atacante com a 
mão esquerda, à maneira de urna forquilha, com o pole¬ 
gar desta mão do lado de dentro do punho direito do ata¬ 
cante. Com a mão direita, é agarrado o braço direito do 
atacante um pouco acima do cotovelo, o qual é apertado 
pelo polegar pelo lado de dentro. Quem se defende, deve 
esforçar-se para juntar o queixo ao peito no movimento 
de desvencilhar-se. Em seguida, a sua mão esquerda gira 
o antebraço e o punho do atacante para dentro e para 
baixo. Ao mesmo tempo, a sua mão direita empurra pa¬ 
ra cima o braço direito do atacante. Realizados os ci¬ 
tados movimentos, fica o atacante de costas para o ata¬ 
cado. A mão do atacado que estava colocada bem acima 
do cotovelo direito do atacante passa por cima dos om¬ 
bros dêste e vai segurar-lhe o queixo. Quando isto está 
terminado, a mão esquerda deixa livre o punho direito do 
atacante e começa a nadar a fim de nivelá-lo com a su¬ 
perfície da água. Quando acontecer, em lugar do braço 
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direito o esquerdo ficar mais baixo, todos os movimentos 
devem ser feitos de modo contrário. 

I e. Desvencilhar-se de uma prisão de punho (Fig 
212) — Mergulhar com o atacante. Se o punho direito está 
agarrado pelo atacante, deve o atacado segurar o seu 
antebraço com a mão esquerda e apertá-lo com firmeza. 

|| Em seguida, colocar o seu pé esquerdo no côncavo dó 

i| ombro direito do atacapte, bem junto ao seu pescoço e 

| estender a perna correspondente. Êste ato obriga o ata- 

I cante a soltar a sua mão direita do antebraço que estava 

j agarrado e, também, fazer com que o seu corpo gire de 

I modo a ficar de costas para aquêle que se defende. Êste, 

I agora, passa por cima do ombro direito do atacante é 

| coloca a sua mão direita sôbre o queixo dêste. Enquanto 

I isto está sendo feito, a mão esquerda deve ficar segurando 

I o antebraço esquerdo do atacante. Logo que o queixo 

| dêste estiver firmemente seguro, então, a mão esquerda dei- 

| xa aquela posição e começa a nadar para levar o corpo 

| do atacante à superfície. Se o atacante agarrar com 

| as mãos o punho esquerdo, o atacado deve proceder de 

| modo contrário. 

I f. Desvencilhar-se de uma dupla prisão de punho 

I (Fig 213) — O atacado deverá observar ràpidamente a 

| posição das mãos do atacante. A sua ação para desven- 

I cilharse deverá ser feita contra os polegares da vítima, 

I parte mais fraca no agarramento. Para isso, com um mo- 

I vhnento enérgico do braço e antebraço do lado escolhido, 

; para cima ou para baixo, mas sempre para o lado dos 

j polegares, o salvador conseguirá desvencilhar-se. Êste mo- 

| vimento poderá ser feito ao mesmo tempo com os dois 

I braços, porém, a fim de não perder o contacto com a ví- 

1 tima, deverá o salvador inicialmente soltar apenas um 

I pulso. Depois, com a mão que livrou, vai segurar o pul- 

i; so da vítima que ainda o agarra, e por meio de apliea- 

| ção do processo anterior, de um forçamento, ou movimento 

| idêntico ao descrito, soltar o seu outro pulso. Feito isto 
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Fig 212 

n uma vez que já tenha um dos pulsos da vítima seguro, 
poderá, fàcilmente, colocar o socorrido em posição de 
condução. 

g. Desvencilhar um duplo-estrangulamento (Fig 214) 
— Quando dois indivíduos estão abraçados, cada um pren¬ 
dendo a cabeça do outro, para soltá-los, o salvador pro¬ 
cura atingir um ponto atrás de um dêles, colocando as duas 
mãos na sua bôca. Em seguida deve pôr um de seus pés, 
em um dos lados, sobre os braços presos de ambos e o outro 
pé, pelo calcanhar, no peito do socorrídi mais distante. 
A sua perna é então encolhida, a fim de permiti-lo em¬ 
purrar o socorrido mais distante para baixo e para fora, 
evitando dar-lhe um pontapé. Isto feito, o salvador deve 
manter contacto com a vítima agarrada, segurando-a pelo 
queixo, e, aplicando a técnica apropriada de condução. 
Finalmente, tendo-se desobrigado da primeira vitima, se 
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Fig 213 


fôf o caso, deve socorrer a segunda, asando um dos 
processos de salvamento já descritos. 

h, Na execução do trabalho, são recomendados ©$ 
seguintes exercícios: 

(1) Exercícios em terra. 

(2) Exercícios em águas profundas. 

(3) Exercícios no fundo do mar, rio ou piscina. 

Nos dois últimos exercícios, de quando em quando, 
será conveniente fazê-los com as vítimas completaraente 
vestidas e salvadores despidos e vice-versa, e com sal¬ 
vadores e vítimas corapletamente vestidos. 
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ARTIGO VI 

RESPIRAÇÃO ARTIFICIAL 
133. GENERALIDADES. . 

a. Não será preciso estudar fisiologia para saber 
que a falta de ar. ou melhor, a falta de oxigênio, causará 
a morte em pouco tempo. 0 afogado sofre alterações 
graves no trabalho dos órgãos encarregados de levar êsse 
precioso elemento ao corpo humano. 0 trabalho de sal¬ 
vamento não se limita à simples retirada da vítima de 
dentro da água. A respiração artificial é o socorro ime¬ 
diato prestado à vítima após retirá-la do elemento líqui¬ 
do. 


b. Vários são os processos aconselhados, porém, to¬ 
dos se baseiam na necessidade imperiosa e urgente de res¬ 
tabelecer a respiração, interrompida pela imersão exces¬ 
siva do corpo na água, acarretando entrada de água nos 
alvéolos pulmonares. 

c. Não é suficiente conhecer a respiração artificial, 
é preciso praticá-la bastante, para adquirir eficiência e 
precisão na execução das manobras. 

d. Sempre que houver possibilidade, ao mesmo tem¬ 
po que são tomadas as providências para realizar as ma¬ 
nobras de respiração artificial, deve ser chamado imedia¬ 
tamente o médico e aíastados os curiosos do local onde se 
encontra a vítima. 

134. PROCEDIMENTO. 

a. Método de Schaefer. 

(1) Sôlire urna superfície resistente (solo, tábua, 
etc), deitar <> afogado em decúbito ventral, cabeça ligei- 
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ramente mais baixa que os pés e apoiada sôbre a mão 
de um dos braços flexionado, enquanto o outro fica es¬ 
tendido para frente. As vias respiratórias superiores de¬ 
vem estar desimpedidas, a língua para fora e, se possível, 
uma toalha será aberta sob a cabeça da YÍtima para evitar 
a inspiração de pó, areia ou mesmo água. 

(2) O salvador ajoelha-se sôbre o corpo da vitima 
de modo a conseguir uma posição fácil e cômoda para po¬ 
der apoiar as mãos na base do tórax (Fig 215). 

(3) Com os braços estendidos e as mãos ligeira¬ 
mente côncavas, leva-se o tronco lentamente para a fren¬ 
te, de maneira que o pêso do corpo seja apoiado gradati¬ 
vamente sôbre a vítima, provocando-se nela uma compre- 
são da caixa torácica com um conseqüente esvaziamen¬ 
to dos pulmões e das vias respiratórias (Fig 218). O tem- 
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po de compressão deve ser de dois segundos, 
ponde ao de uma expiração normal. 


que corres- 


. , A seguir, leva-se o tronco imediatamente nam 

irás, livrando o paciente da compressão voltando nm. 
conseguinte, à posição da figura 215. A constituição do* 
pulmões permite uma distenção dos alvéolos, facilitando 
a inalação do ar. Teremos conseguido, assim, o primeiro 
movimento respiratório. É preciso colocar as mãos con 
venientemente na base do tórax. Nêle os dedos mínimos 
devem estar paralelos às últimas costelas e os poleea-es 
em direção à coluna vertebral, afastados desta uns 4 cm 
(5) Após dois segundos de repouso da caixa torácica 
aplica-se uma compressão igual à primeira, operação eme 
se repetirá, sucessivamente, sem abandonar o contacto 
das ma os na posição explicada. O ritmo será de 15 a 20 
movimentos respiratórios completos por minuto, sendo 
cada movimento composto de inspiração e expiração de 4 
segundos que o salvador poderá controlar, contando pau- 
sadamente cmqüenta e um, cinqüenta e dois, cinquenta e 
três e cinquenta e quatro. 


(6) Nessa imitação de movimentos respiratórios na¬ 
turais, a respiração artificial deverá continuar até que a 
respiração natural tenha voltado e o paciente respire 
normalmente. Também, como meio seguro para não haver 
erros, o socorrista poderá executar os movimentos acima 
descritos usando o seu próprio ritmo respiratório. É pre¬ 
ciso constância e fôrça de vontade, pois há casos em que 
só após duas ou mais horas se consegue restaurar a vida 
das vítimas aparentemente mortas. 

b. Método do balanço de Eve (Fig 217) — fiste 
método utiliza o pêso das vísceras abdominais que, con¬ 
forme a posição do paciente, elevam ou fazem descer o 
diafrágma. Age inteiramente pela fôrça de gravidade. 
Observou-se que nos afogamentos, a parada do ritmo res¬ 
piratório é devida à flacidez do diafragma e, consequente¬ 
mente, o método de Schaefer é poueo eficaz. 
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Eis o método. ■ 

(1) Coloque o paciente numa padiola ou tábua com 
a face para baixo e amarre-o com lençóis. 

(2) Amarre os pulsos e os tornozelos aos punhos 
da padiola 


na* 
ie a 
pire 
iver 
■ima 
pre- 
que 
vida 


Êste 
con- 
:r o 
ide. 
res- 
nte- 



Fig 217 

(3) Coloque a padiola ou tábua com b paciente 
sôbre um cavalate ou qualquer objeto que sirva para for¬ 
mar gangorra, permitindo abaixar e levantar as extre¬ 
midades do paciente alternadamente. 
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(4) 0 primeiro balanço é feito com o lado da ca¬ 
beça do paciente que é abaixada formando um ângulo dé 
50" com a horizontal. O pêso das vísceras abdominais 
sôbre o diafragma produz um movimento de expiração e 
também força o sangue da aorta através das artérias 
coronárias. 

(5) O movimento de inspiração é produzido pelo 
abaixamento dos pés do paciente até 50" da horizontal. 

(6) Continua-se o movimento de balanço com um 
ritmo de 12 por minuto e sempre inclinando a padiola 
até o ângulo de 50". 

(7) O método é seguro e pode ser feito pOr qual¬ 
quer pessoa. Durante o tempo de obtenção da padiola ou 
tábua pode-se usar o método anterior (Schaefer). 

135. CUIDADOS POSTERIORES. 

O paciente não deve ser tirado da posição deitada, de¬ 
vendo ser tratado com muito cuidado, sob permanente 
observação, porque poderá haver nova interrupção na 
respiração natural, tornando-se necessário nova interven¬ 
ção do salvador. Uma vez normalizado o estado da víti¬ 
ma, o calor será o melhor auxiliar, para beneficiá-la. 
Cobertores e compressas para o aquecimento do acidenta¬ 
do e leves fricções nos membros em direção à circula¬ 
ção venosa (das extremidades para o centro), facilitarão 
a normalização do estado geral. A vítima não deve tomar 
líquidos de qualquer espécie, porém, uma vez restabele¬ 
cida, poderá ingerir café e outros estimulantes. 

ARTIGO VII 

ORGANIZAÇÃO DA SESSÃO DE NATAÇÃO 

136. PLANO. 

a. A sessão de natação será coletiva e realizada de 
maneira contínua, comportando três partes: 
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(1) Sessão preparatória (em sêco). 

(2) Sessão propriamente dita (na água). 

(3) Volta à calma (em sêco). 
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t>. A sessão preparatória tem por fim: 

(1) Demonstrar e fazer praticar, de maneira par¬ 
cial ou total os exercícios que serão executados ua água. 

(2) Corrigir os erros observados nc decorrer das 
sessões precedentes. 

(3) Aquecer o organismo e prepará-lo, quando fôr 
o caso, para o trabalho da sessão propriamente dita. 
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e. A sessão propriamente dita compreende. 

(1) Parte fundamental — Exercícios que serão pra¬ 
ticados sob diversas formai em tôdas as sessões, qual¬ 
quer que seja a forma de trabalho e de acordo corn a neces¬ 
sidade do momento: 

(a) Entradas na água, mergulhos e salvamento. 

(b) Flutuação. 

(c) Jogos e prática livres. 

(2) Prática Variável: 

(a) Prática de um nado militar, executado sob 
a forma de aprendizagem ou aperfeiçoamento e dsatrc 
da seguinte sequência: 

(aa) Movimento dos braços (se fôr o caso). 

(ab) Movimento das pernas (idsra). 
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(ac) Coordenação dos movimentos de braços e per¬ 
nas (idem). 

(ad) Treinamento progressivo do nado ern estudo, 
em distâncias progressivamente crescentes. 

(b) Prática livre. 

d. A organização da sessão de natação estabelecida 
não tem caráter imutável. 0 instrutor poderá modificá- 
la de acordo com as circunstâncias e repeti-la quantas 
vezes julgar necessário. Em princípio, 2 ou 3 vêzes são 
suficientes para uma aprendizagem satisfatória, e as ses¬ 
sões especiais para os não nadadores e nadadores selecio¬ 
nados não necessitam enquadrar-se no quadro pedagógi- 
eo estabelecido. 

137. Exemplo de Sessões. 

a. Nadadores iniciantes '(não nadadores — 1* fase 

Sessão n 9 2). 

Sessão Preparatória: 

Pequena corrida em andadura suave até o local da 
sessão. 

Sessão propriamente dita: 

Prática dos exercícios aprendidos na sessão anterior: 

118 c — 118 d — 118 f. 

Aprendizagem de novos elementos. 

118 e — 118 g — 188 h. 

Jôgo: briga de galo. 
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Volta à calma. 

b. Nadadores iniciantes (2* fase — Sessão n ç 2). 
Sessão preparatória. 

(1) Pequena corrida em andadura suave até o local 
da sessão. 

<2) Nado natural: 

(a) Movimento dos braços. 

(b) Idem das pernas. 

(e) Idem coordenado de braços e pernas. 

Sessão propriamente dita: 

(l) Parte fundamental: 

(a) Prática do salto em pé [119 b — (1)]. 

<b) Prática de flutuação (118 1—m— o). 

(c) Jôgo: mergulho do pato. 

Í2) Parte variável: 
ta) Nado natural: 

(aa) Movimentos dos braços, 
íab) Idem das pernas. 

(ac) Idem coordenado de braços e pernas 

(ad) Treinamento em distância (15m), 

(b) Prática livre. 

!2v C '21 - 20 
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Volta è calma. 

c. Nadadores regulares (sessão n° 2), 

Sessão preparatória. 

(1) Pequena corrida em andadura suave até o local 
da sessão. 

(2) Nado de peito; 

(a) Movimento dos braços. 

(b) Idem das pernas. 

(c) Idem coordenado de braços e pernas. 

Sessão propriamente dita. 

(11 Parte Fundamental: 

(a) Prática do salto era pé com os braços acima 
da cabeça [127 a (2)]. 

(b) Prática da flutuação (121). 

(c) Jôgo: mergulho do pato - apanhar uma pedra s 
2m de profundidade. 

(2) Parte variável: 

(a) Nado de peito: 

(aa) Movimento dos braços com auxilio de um com¬ 
panheiro e sem êle. 

íab) Idem das pernas. 

(ac) Idcru coordenado de braços e pernas. 

304 =-• 
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(ad) Treinamento em distância (&Ürn). 

(b) Treinamento do nado de costas. 

(c) Prática livre. 

Volta à calma. 

d. Bons nadadores (sessão ir' 2). 

Sessão preparatória: 

(1) Pequena corrida cm andadura suave até o local 

da sessão. 

t‘2) Demonstração e prática da aproximação por tris 
c condução do socorrido pelos cabtdos. 

Sessão propriamente dita. 

(1) Parte fundamental: 

(a) Prática de aproximação por trás e condução do 
socorrido pelo cabelo. 

(b) Prática da flutuação, seguida de um nado sub¬ 
merso . 

(c) Jôgo: exercício de passe com a bola de polo 

aquático. 

(2) Parte variável: 

Nadar 300m, usando os estilos de costa elementar, 
peito e lado, sendo nos 100m finais empregado o nado 
livre. 

Volta à calma. 

e Nadadores selecionados (inclusive nadadores ex¬ 
cepcionais) . 



Sessão preparatória: 

Pequena corrida em andadura suave até o íocal d* 
sessão e execução de flexionamentos interessando os braco* 
pernas e tronco. v ^ 

Sessão propriamente dita. 

(1) Desvencilhar um duplo estrangulamento. 

L rim“^ ^ ac * ar ^Om com camisa de instrução e calça de 

(3) Nadar 500rn usando qualquer estilo. 

Volta à calma. 
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CAPÍTULO 12 
CURSO DE FÓRÇA 


138. GENERALIDADES. 

a. O curso de força é um processo de trabalho fí¬ 
sico, constituído por uma série de exercícios, enérgicos 
e pesados, capazes de exercerem uma ação intensa sôbre 
o sistema muscular. Para sua execução necessita de um 
conjunto de locais aparelhados, onde, pelo sistema de ro¬ 
dízio, os homens se exercitarão, simultâneamente, e de 
maneira contínua. 

b. 0 uso desta atividade, de quando em quando, em 
lugar da ginástica básica, é recomendado como uma varian¬ 
te no plano de treinamento. No entanto, para iniciá-la 
é preciso que os homens adquiram um certo grau de eficiên¬ 
cia física; por conseguinte, somente a partir da 13’ se¬ 
mana é aconselhada a sua prática. 

c. No período de manutenção, em caráter faculta¬ 
tivo, fora das horas normais de instrução e em dias al¬ 
ternados, à razão de 2 sessões por semana, pode ser uti¬ 
lizado como atividade suplementar. Certas unidades es¬ 
peciais, entre elas, as de polícia do exército e pára-que¬ 
distas, devem realizá-la obrigatoriamente, podendo mes¬ 
mo usá-lo em substituição à ginástica básica antes da épo¬ 
ca prefixada. 

d. 0 número e o tipo de aparelhos no curso de fôr- 
ça podem variar. No parágrafo seguinte, a título de 
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exemplo, é mostrada uma série padronizada, constituída 
de 7 locais aparelhados ou oficinas. Os homens devem 
passar 2 vêze.s em cada oficina, gastando í a 2 minutos 
em cada uma para executarem os exercícios previstos. A 
um sinal estabelecido, os homens que estavam na 7 pas¬ 
sam para a de n* 1, êstes, para a de n" 2; de 2 para 3 
e assim por diante. Em cada oficina será colocado um 
indivíduo experimentado para controlar e graduar o tra¬ 
balho. 0 máximo de material deve ser previsto para poder 
o curso comportar grande número de homens. 

e. 0 trabalho deve ser contínuo, devendo o instrutor 
dosar convenientemente a intensidade do esforço, variá¬ 
vel com o tempo de execução e o número de repetições. 
A prática, em cada oficina, termina com o número de 
exercícios previstos ou com a ordem para passar à se¬ 
guinte. . 

f. Organizado ou não este curso, é conveniente que 
em tôdas as unidades, alguns aparelhos capazes de de¬ 
senvolverem a fôrça fiquem permanentemente à disposição 
dos homens. Além dos abaixo especificados, diferentes 
tipos de pesos e halteres, medieinebols, cordas de trepar, 
barras simples e paralelas são bastante recomendados. 

139. SÉRIE PADRONIZADA. 

Oficina n ? 1 — Melhoria de postura — Boa postura 
indica vitalidade e sugere liderança. 

Um quadro mostrando a boa postura, com lm a l,50m 
de altura, será colocado na frente do homem para per¬ 
mitir-lhe tomar a atitude indicada, durante um minuto 
mais ou menos, tendo em vista melhorar a sua postura. 
Em seguida, até o término do tempo fixado, êle executará 
alguns exercícios especiais de postura, conforme suas 
necessidades ou planejamento previsto. Os pormenores 
citados são encontrados no Capítulo 14 dêste manual. 
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Oficina n’ 2 — Suspensão alongada, flexão dos braços 
e elevação das pernas — O aparelho para execução dêste 
exercício consiste numa barra horizontal com cêrca de 
5 cm de diâmetro, colocada a 2,20m de altura aproximada¬ 
mente. Um pequeno banco junto a um dos postes de sus¬ 
tentação da barra serve para facilitar a subida dos ho¬ 
mens de baixa estatura. Para a realização do trabalho de 
2 homens, simultaneamente, utiliza-se uma barra de l,50m 
de comprimento. Tomada a suspensão alongada, o exe- 
cuante deve fazer o máximo de flexões, cuja execução de¬ 
verá procurar aumentar periodicamente, conforme indi¬ 
cações do instrutor. Após feito o trabalho, o horaera 
descansará 20 segundos no máximo. Em seguida, tomando 
de novo a suspensão alongada, êle procurará elevar as 
pernas até os pés tocarem a barra entre as mãos, ou ,se 
não fôr capaz de fazer isso, elevá-las o mais alto possível. 
Êstes movimentos serão feitos õ vêzes na 1”. semana de 
trabalho, aumentando-se de tempos em tempos o número de 
repetições. 

Oficina n* 3 — Clava de guerra (Fig 218) —- Este 
aparelho compreende um cabo com um pêso. Pode ser 
feito todo de madeira, ou com uma lata cheia de con¬ 
creto munida de um cabo de madeira. Deverá pesar cêr¬ 
ca de 7 quilos. A clava, segura com as duas mãos, será 
movida enèrgicamente da direita para a esqperda e vice- 
versa, de cima para baixo em cadência viva ou acionada 
por uma das mãos de cada vez, fazendo neste caso mo¬ 
vimentos em tôrno da cabeça. Outros movimentos pode¬ 
rão ser criados pelo aluno ou instrutor. A clava será 
Utilizada durante todo o tempo fixado para o exercício. 

Oficina n* 4 — Flexão do tronco — Este exercício 
pode ser executado de três modos: 

a. Sem material — Quando não houver material, o 
exercício pode ser executado com o auxílio de um cama¬ 
rada, conforme está descrito no teste n” 4 de aptidão fí¬ 
sica constante do capítulo 15 dêste manual. 
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Fig 218 

b. Cadeira romana (Fig 219) — Èste aparelho au¬ 
xiliar consta de um assento móvel, articulado numa ar¬ 
mação provida na sua extremidade anterior de uma bar¬ 
ra para fixar os pés. 0 homem senta no banco após ajus¬ 
tá-lo para o comprimento de suas pernas. Em seguida, 
inicia o movimento de flexão do tronco, tendo como char¬ 
neira a cintura abdominal. Os braços podem ficar na fren¬ 
te do corpo junto aos quadris ou com as mãos na nuca, 
de acordo com a fôrça de cada um. 0 homem fará tan¬ 
tos exercícios quantos puder sem parar, até o sinal para 
mudar de oficina. 

c. Plano inclinado (Fig 220) — Consta de uma 
tábua de 45 cm de largura aproximadamente, inclinada 
de 35* a 40 9 com o solo. Uma correia é disposta na parte 
superior da tábua, a fim de fixar os pés. O homem deita 
no plano inclinado, fazendo tantas flexões quantas puder. 
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Fig 21!» 

.As mãos poderão ser colocadas como no exercício an- 
rerior. 

Oficina n" 5 — Tira prosa (Fig 221) Èste exer¬ 
cício é excelente para as mãos, punhos e parte anterior 
das espáduas. O aparelho, com cêrca de 6 quilos, é feito 
com uma lata (12cm de diâmetro por 15cm de altura 
aproximadamente) cheia de concreto, dentro da qual é prê- 
sa uma corda com cêrca de l,20m de comprimento. A 
outra extremidade da corda é fixada ao meio de um 
bastão que serve de punho. O homem mantendo os bra¬ 
ços estendidos para frente, suspende o pêso torcendo o 
bastão para trás. Quando a corda estiver completamente 
enrolada no bastão, êle passa a desenrolá-la lentamente, 
soltando urna das mãos de cada vez. Repete assim o exer¬ 
cício torcendo agora o bastão para a frente. Permanece 
na prática do exercício até o sinal para mudar de ofici¬ 
na. 
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Fig 221 

Oficina n“ 6 — Salto agachado (canguru) — Para 
execução dêste exercício ver o disposto na 1* série de gi¬ 
nástica básica. Os homens devem começar com 12 saltos, 
aumentando periodicamente o número de repetições. À 
medida que êles forem trabalhando suas pernas, deve-se 
substituir o salto agachado pelo pular na corda. A cor¬ 
da deve ter cérea de 2,70m de comprimento e 1 cm de 
diâmetro. Os exercícios mais comuns de pular corda são 
o giro simpies da corda para a frente (um salto em cada 
passada da corda), o giro alternado para a frente (dois 
saltos em cada passada da corda), o giro em cruz (cru- 
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zar os braços na altura do peito), e o giro duplo para a 
frente (era cada salto passar a corda 2 vêzes por baixo 
dos pés). Os dois últimos giros tornam o exercício mais 
intenso. 



Fig 222 


Oficina n 1 7 — Levantamento do pêso (Fig 222) — 
Para o uso corrente, é preferível que os halteres tenham 
o pêso fixo, a fim de que possam ser usados sem a demo¬ 
ra de aferição. Quando não se dispuser desses halteres 
comuns, pode-se prepará-los com um pedaço de cano de 
ferro, de l,50m de comprimento e 3 cm de diâmetro 
aproximadamente, em cujas extremidades são colocadas 
latas de 15x18cm cheias de concreto. Devem pesar de 20 
a 30 quilos. Por ocasião da execução do exercício os pe¬ 
sos devem ser dispostos em linha, ficando os mais pe¬ 
sados à esquerda e procedendo-se de maneira idêntica 
para com os homens que forem fazer os levantamentos. 
Qualquer exercício vigoroso pode ser feito, porém são 
recomendados os seguintes: 

a. Levantamento com os dois braços (Fig 223) — 
O levantador aproxima-se do pêso, com os pés para a 
frente e afastados de cêrca de 40 cm, palmas das mãos 
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res para baixo, corpo flexionado para frente e costas retas, 

de Segura a barra com os braços paralelos e levanta o pêso 

tro devagar até que êle fique acima da cabeça. Inspira du- 

ias rante a elevação do pêso e expira por ocasião do abaixa* 

20 i mento. O movimento deve ser repetido, tantas vêzes quan- 

P e * j do fôr possível, não devendo ultrapassar de 20. As cos* 

P e - I tas do levantador devem ficar .sempre retas, 

ica 

}s. b. • Rôsca com dois braços (Fig 224) — De pé, o le> 

;ão \ cantador segura o pêso na altura dos quadris, palmas das 

mãos para a frente e braços paralelos, sem descolar os 
cotovelos dos lados do corpo. Em seguida, flexiona os 
— antebraços, levantando o pêso até que a barra se apro- 

a xime do peito. Inspirar durante a subida e expirar quando 

Í 09 j do abaixamento. Repetir quantas vêzes puder, até 20. 




Fig 224 


c. Desenvolvimento (Fig 225) — Trazer o pêso ao 
peito mantendo uma boa postura. Palmas das mãos para 
& frente. 0 pêso deverá ser levantado acima da cabeça 
até a extensão completa dos braços e, em seguida, tra¬ 
zido ligeiramente para trás até atingir o ponto mais alto 
da cabeça. Inspirar por ocasião da subida do pêso e ex¬ 
pirar quando fizer o abaixamento vagarosamente até o 
peito. Repetir quantas vêzes puder, até 20. 

d. Arranco (Fig 226) — O levantador aproxima-se 
do pêso, pés paralelos e afastados de cêrca de 40 cm, a fim 
de possibilitar boa base. O pêso deverá ser elevado acima 
da cabeça num único esforço, ao mesmo tempo que a per¬ 
na esquerda será lançada para a frente e a direita para 
trás, caindo num «a fundo». Êste «a fundo» permite o 
homem entrar debaixo da barra, facilitando assim o le¬ 
vantamento. Inspirar durante a subida do pêso. Trazer 
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• pé de trás para a frente, até a altura do outro. Para fa¬ 
zer o abaixamento do pêso, executar o movimento em 
dois tempos: 1* — até a altura do peito; 2® — até o chão. 
Alternar as pernas na ocasião da execução. Repetir quan¬ 
tas vêzes puder, até 20. 
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CAPÍTULO 13 

EXERCÍCIOS DE VIVACIDADE 






140. GENERALIDADES. 

a. Os exercícios de vivacidade são atividades bas¬ 
tante vigorosas, comportando as ações de levantar e dei¬ 
tar, entrosadas com pequenas corridas de velocidades, cor¬ 
ridas no mesmo lugar e uma variedade enorme de outros 
movimeníos. Além de contribuírem para desenvolver as 
qualidades físicas do soldado, agem de maneira notável 
na aquisição dos reflexos necessários ao combatente. Na 
execução dos exercícios os homens movimentam-se como 
um todo e estão sempre prontos a atender a uma ordem 
de correr, parar, deitar ou levantar. Em virtude de serem 
extremamente fatigantes, mesmo para os homens mais 
resistentes e durante os dois primeiros períodos de trei¬ 
namento, não devem ultrapassar de três minutos. No pe¬ 
ríodo de manutenção, excepcionalmente, podem atingir a 
cinco minutos. No entanto, em qualquer período, podem 
ser repetidos, sem exagero, após alguns minutos de mar¬ 
cha ou outro exercício moderada. 

b. Durante as quatro primeiras semanas a sua prá¬ 
tica normal será feita por meio de sessões curtas e fre¬ 
quentes fora do treinamento físico propriamente dito ou 
completando as sessões de ginástica básica e, daí por 
diante, no quadro da sessão de ginástica de combate, subs¬ 
tituindo os exercícios de correr. No entanto, mesmo fora 
do treinamento físico rotineiro, a sua prática é indicada 
em qualquer ocasião. 
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c. Os exercícios de vivacidade devem ser executados 
com energia e rapidez, desenvolvendo, por conseguinte, 
entre outras qualidades, a velocidade e a resistência or¬ 
gânica. A sua prática, realizada progressivamente e den¬ 
tro do tempo estabelecido, deve persistir até os homens 
demonstrarem sinais evidentes de cansaço. 

d. Os comandos, feitos à voz ou por apito, não são 
dados de maneira formal. Normalmente, a indicação do 
movimento constitui a própria ordem de execução. Exem¬ 
plo: deitar! marche-marche! alto! «bicicleta», etc. Eles 
devem ser dados n”ma seqiiência variada, de modo que 
resulte o máximo de mudanças de posição e atividade, 
tendo em vista dar aos homens bastante vivacidade. 

e. O exercício básico de vivacidade é a corrida de 
velocidade. Além de sua forma normal, ela é praticada 
no mesmo lugar ou numa área de dimensões limitadas. Ha¬ 
vendo espaço apropriado, os homens executam, entre ou¬ 
tros exercícios, curtos lances de velocidade de 10 a 20m. 
Quando, porém, isso não fôr possível, no mesmo lugar ou 
deslocando-se no recinto disponível, os homens realizam, 
com a máxima energia, o movimento de corrida descrito 
na ginástica básica — Série n ç 1 — Exercício n ç 11. Os 
exercícios mais comumente usados são os abaixo .descritos. 

141. DESCRIÇÃO DOS EXERCÍCIOS. 

a. Exercícios no mesmo lugar. 

(1) Deitar de frente (Fig 227) — Estando na po¬ 
sição de pé, à voz de «deitar» ou «alto», conforme o caso, 
o homem lança-se vivamente de frente no solo, de ma¬ 
neira mais conveniente. Se o comando é dado quando 
o homem estiver deitado de costas, êle toma a posição 
agachado, com um pé mais avançado que o outro e o 
braço para fora das pernas, lançando com energia, em 
seguida, as pernas para trás. 
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Fig 227 

(2) Deitar de costas (Fig 228) — Estando na po¬ 
sição de pé, a voz de «deitar de costas*, o homem lan¬ 
ça-se vivanaente de costas no solo, de maneira convenien¬ 
te. Se o comando é dado quando o homem está deitado 
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de frente, êle toma a posição agachado como anterior¬ 
mente, jogando, em seguida, as pernas para trás. 



i 

i 

! 


lance 

xendc 

linha 



Fíg 228 


(3) Levantar (Fig 229) — À voz de «levantar» ou 
«marche-marche», conforme o caso, estando deitado de 
frente ou de costas, com auxílio dos braços e um vivo 
movimento de salto, o homem procura tomar a posição 
de pé de modo mais conveniente, executando, em seguida, 
a corrida, se não fôr dada ordem ao contrário. 
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b. Exercícios de Corrida. 

(1) Corrida por lances, deitando no fim de cada 
lance (Fig 230) — Fazer lances de dez a vinte metros, 
sendo o exercício melhor executado com os homens em 
linha e convenientemente intervalados. Ao comando de 



Fig 229 

«marche-marche» os homens correm com a máxima velo¬ 
cidade, deitando-se vivamente ao comando de «alto». Apro¬ 
veitam as paradas para executarem exercícios respira¬ 
tórios. Quando o terreno estiver impraticável o instrutor 
poderá determinar a tomada da posição «agachado» em 
lugar de «deitado». Durante os lances o instrutor poderá 
variar o trabalho, determinando mudanças de direção. 
Exemplo; frente para tal ponto, frente para a retaguar¬ 
da, etc. Igualmente, poderá ordenar que, após cada alto, 
os homens façam um ou mais rolamentos para a esquer¬ 
da ou direita, de acôrdo com a técnica apropriada. 
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Èrro comum: hesitar no momento de partir ou deitar, 
levantar exageradamente o tronco no momento de levantar 
para dar o lance e jogar as pernas para o alto no momento 
de deitar no final do lance. 

(2) Corrida em ziguezague — Conforme indicação 
do instrutor, os homens correm em velocidade, obliqua¬ 
mente, ora à esquerda, ora à direita. É conveniente o uso 
do apito para comandar êste exercício. A cada silvo de 
apito os homens fazem uma mudança de direção de 45®, 
sèndo usados dois silvos longos para o alto. Para reiniciar 
a corrida basta outro silvo. 

Êrro comum: perder tempo ao sinal de mudança de 
direção. 

c. Combinações diversas. 

É aconselhável combinar os diferentes exercícios de 
vivacidade descritos com outros exercícios, tendo em vis¬ 
ta variar o trabalho e aumentar a sua intensidade. Qual¬ 
quer exercící ) feito no solo satisfaz o objetivo; no en¬ 
tanto, os exercícios abaixo descritos são especialmente 
recomendados: 

(1) Apoio de frente no solo, lançando as pernas 
normalmente para trás ou em diagonal. Ver «Capitulo 3 
— Artigo III — b (14)>. Repetição: 15 a 30 vêzes. 

(2) Flexão do tronco. Ver verificação do treina¬ 
mento — Testes de adaptação física — Teste n® 2. Repe¬ 
tição: 20 vêzes aproximadamente. 

(3) Elevar as pernas estendidas, tocando com os pés 
o solo atrás da cabeça (Fig 231) — Elevar as pernas 
unidas e estendidas, depois, deslizando sôbre as costas 
e a nuca, levar a ponta dos pés até tocar o solo atrás da 
da cabeça, permanecendo as pernas estendidas; voltar à 
posição de partida. Palmas das mãos apoiadas no solo 
s cadência moderada. Repetição: 8 a 10 vêzes. 

Erros comuns: flexão das pernas e tronco levantado 
quando as pernas voltam à posição de parti ia. 
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• (6) «A Bicicleta» (Fig 232) ~ Êste exercício é feito 
guando os homens estão deitados de costas. Êles levan¬ 
tam as pernas, colocam as mãos por baixo dos quadris, 
suspendendo o corpo com os cotovelos apoiados no solo 
e «pedalam» vigorosamente no ar, por cirna da cabeça. 
Movimento contínuo de 30 a 60 segundos. 
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CAPÍTULO 14 

TREINAMENTO DA POSTURA 


ARTIGO I 
GENERALIDADES 


142. IMPORTÂNCIA DO TREINAMENTO DA POS¬ 
TURA. 

a. O treinamento da postura é um aspecto impor¬ 
tante na preparação física do soldado. A boa postura 
inspira o porte militar. Por isso mesmo, todos os esfor¬ 
ços devem ser realizados na elevação do nível de postura 
da unidade e, particularmente, na melhoria das condições 
físicas dos homens que apresentarem deficiência de ati¬ 
tude. 

b. Embora a aquisição da boa postura constitua um 
dos objetivos do treinamento físico geral, não deve a sua 
prática ficar a êle restrito. Tôdas as oportunidades, no 
decorrer da instrução ou fora dela, devem ser aproveitadas 
para corrigir os homens dando-lhe uma apresentação 
agradável e um satisfatório aprumo militar. 

143. PRINCÍPIOS DE TREINAMENTO. 

a. De um modo geral, a má postura resulta da igno¬ 
rância da falta de atenção e da indiferença do homem sô- 
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I bre o assunto. Traumatismos, doenças, crescimento muito 
rápido, desnutrição, fraqueza muscular e nervosa concor- 
1 rem, também, para isso. Além do mais, há o perigo de 

I o soldado adquirir um conhecimento errado sôbre o que 

I seja boa postura. Assim, querendo assumir uma atitude 

I correta, lança para trás a cabeça, estufa o peito, retrai 

I os ombros exageradamente e estende os joelhos para trás. 
Estas posições falsas, não corrigidas, tornam-se hábitos 
e, sem a devida correção, podem produzir sérios defeitos 
morfológicos e funcionais no indivíduo. Quando a má pos¬ 
tura torna-se crônica, os órgãos vitais do tórax e do abdo- 
1 me comumente se modificam, acarretando um desequilí- 
j brio geral e uma diminuição na eficiência individual. 

I b. Para desenvolver a postura conveniente, com in¬ 

teligência e propriedade, devem ser aplicados certos prin- 
j cípios gerais, tendo em vista realizar, ao mesmo tempo, 
urn trabalho sôbre a massa e o indivíduo. Êstes princípios 
:j são: 

(1) Ensinar os elementos básicos ou características 
da boa postura. 

J 

j (2) Facilitar ampla oportunidade de praticar a boa 

j postura, sob supervisão adequada e constante. 

(3) Praticar a postura conveniente até o homem 
sentir-se melhor com ela do que com a defeituosa. 

(4) Criar entre os homens o desejo de manter, ha¬ 
bitualmente, a boa postura. 

144. CARACTERÍSTICAS DA BOA POSTURA. 

a. Não há uma postura ideal para todos os ho¬ 
mens, devido a variação das estruturas corporais, do cres¬ 
cimento e da educação dos indivíduos. Isto não impede, 
todavia, de existir um certo padrão de boa postura, com 
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base no equilíbrio anatômico, coiuna mestra da boa pos¬ 
tura, Assim, para consegui-la, é necessário haver um per¬ 
feito alinhamento das diferentes partes do corpo. 

b. A boa postura é caracterizada por um' verdadei- I 

ro alinhamento vertical, estando os diferentes segmentos 1 

do corpo superpostos uns sôbre os outros e suportando o I 

efeito da gravidade. O corpo humano é, de algum modo, I 

semelhante a uma máquina; suas partes se ajustam corri 1 

exatidão. Se qualquer dessas partes estiver fora da sua 1 

posição correta, a máquina trabalhará mal, não funcionam I 

do, por conseguinte, com perfeição e rendimento desejá- | 

veis. Assim, uma linha imaginária, vista de perfli, par- : 

tindo do alto da cabeça e pasando pelo lóbulo da orelha, 

a ponta do ombro, o meio dos quadris, ligeiramente atrás j 

do côndilo externo do joelho e na frente do maléolo i 

externo, será reta se o alinhamento dos segmentos do 
corpo fôr perfeito (Fig 233). Nesta posição, os joelhos, os j 

quadris, os ombros e a cabeça estão perfeitamente equi¬ 
librados sôbre os tornozelos. Quando êste alinhamento é 
prejudicado por falsas posições, de uma ou mais articula¬ 
ções, o corpo todo se desalinha. Os músculos realizam, 
então, um certo trabalho para sustentar as diferentes par¬ 
tes contra a ação de gravidade, acarretando, tal ação, 

Um esforço inútil e fadiga. 

c. Há certas características essenciais de uma boa 
postura, que deve ser mantida na posição de pé, sen¬ 
tada ou marchando, sendo que nesta última os braços 
devem ter livre e fácil balanceio. Assim: 

(1) 0 corpo deve estar estendido para cima, em 
tôda a sua desenvoltura. Para tal, não é preciso lançar 
a cabeça para trás ou elevar os ombros. Esta tendência 
será evitada, eliminando-se a curva do pescoço e dirigindo 
o olhar horizontalmente para a frente. 

(2) A cabeça e o pescoço devem estar no centro da 
linha dos ombros. 0 queixo fica retraído sôbre o pes- 
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coço. O tórax deve estar lígeiramente elevado, sem es- 
fôrço. Sc o peito estiver erguido de maneira correta, o 
estomago, normalmente, estará aplainado. Êle não deve 
ficar recolhido, a fim de não restringir a respiração nor- 
mal. 


(3) Os ombros deverão estar relaxados e caídos 
igualmente. Em certos casos, êles ficam um pouco para 
trás, com naturalidade e sem esforço. 

(4) As curvaturas da coluna vertebral devem ser 
suaves e pouco pronunciadas. 

(5) As nádegas devem estar arredondadas e dirigi¬ 
das para baixo, para evitar a inclinação do pélvis nos 
rins reintrantes. Na posição correta o plano da cintura 
é paralelo ao solo. 

(6) O abdome deve estar plano ou levemente re¬ 
traído. 

(7) Os joelhos devem estar retos, sem rigidez. 

(8) Os pés devem estar com as pontas ligeiramente 
afastadas e dirigidas para a frente. 

(9) 0 peso do corpo deve estar distribuído, iguaí- 
mente, entre os calcanhares e a planta dos pés. 

(10) A aparência geral do soldado deve indicar for¬ 
ça, equilíbrio e vitalidade. 

145. APRENDIZAGEM DA BOA POSTURA. 

a. Para obtenção e conservação de um porte ade¬ 
quado, antes de mais nada, é preciso que o soldado apren¬ 
da corretamente em que consiste a boa postura. Êle deve 
adqurir uma boa imagem mental do porte ideal, sendo c«- 
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paz de perceber era si os desvios posturais, a íira de co¬ 
operar no estabelecimento do correto alinhamento. Tal 
possibilidade é desenvolvida pelo treinamento físico ge¬ 
ral, pela orientação teórica adequada sôbre o assunto e 
pela prática freqiiente de atividades ou exercícios correti¬ 
vos complementares. 

b. Ura conhecimento perfeito do assunto é indispen¬ 
sável ao instrutor. A instrução de postura não deverá ser 
dada por um instrutor insuficientemente preparado, in¬ 
capaz de orientar convenientemente a correção dos homens, 
Êle deve saber reconhecer a boa ou má postura, podendo, 
assim, indicar o caminho a seguir, para fazer, com juste¬ 
za e propriedade, a correção devida. 

c. Não é prático e econômico tentar o treinamento 
da postura de uma unidade na base do indivíduo. 0 pro¬ 
grama deve ser dado à massa de soldados, devendo ser 
feitas as correções individuais, tôdas as vêzes que se tornar 
necessário. É aconselhável o uso de comandos, seguidos de 
indicações complementares, para a obtenção de resultados 
positivos. Assim: 

(1) Posição fundamental! Sentado posição! Posição 
fundamental! Marcha normal, marche! As pontas dos pés 
devem estar voltadas para a frente, corrigir! 

(2) Queixo recolhido! Peito ligeíramente elevado, 
com o alto da cabeça voltado para o céu, corrigir! 

(3) Plano da cintura paralelo ao solo, corrigir as 
nádegas! Colocar os quadris para trás e os músculos das 
nádegas firmes! 

(4) Joelhos estendidos! 

(5) Ombros soltos e relaxados! 

(6) Braços caídos e estendidos! 

(7) Mantenha bom equilíbrio! 
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d, 0 esforço inicial dos indivíduos ou grupos varia¬ 
rá, se não fôr feito, por explanação ou demonstração, 
uma exposição precisa sôbre o assunto. O instrutor deve 
esclarecer bem o que deseja. Suas explicações não devem 
deixar dúvidas e tôdas as oportunidades serão aproveitadas 
para corrigir os homens. Nas sessões de treinamento físi¬ 
co rotineiro, formaturas gerais e nos exercícios de ordem 
saída, em particular, a correção da boa postura será pro¬ 
curada, cabendo ao instrutor falar pouco, deixando os por¬ 
menores para explicações posteriores. Em tôdas as ses¬ 
sões, monitores auxiliares cooperarão no trabalho, corri¬ 
gindo as atitudes defeituosas de cada homem, logo que 
sias ocorram. 

146. MOTIVAÇÃO DA BOA POSTURA. 

a. A boa postura está assentada no desejo do in¬ 
divíduo de mantê-la corretamente. Nada se conseguirá 
quando não houver cooperação de sua parte. Por isso 
mesmo, é indispensável motivá-lo convenientemente. 

b. A motivação pode ser conseguida por vários meios. 
Será explorado o interesse do indivíduo e da unidade. 0 
sentimento da boa apresentação militar precisa ser esti¬ 
mulado individual e coletivamente. A postura e a moral 
caminham de mãos dadas. A atitude militar poderá ser¬ 
vir como um indicador da moral da tropa. 

c. Uma palestra sôbre a necessidade da boa postura, 
constituindo o ponto de partida da motivação, facilitará 
o trabalho. Nela, como em outras oportunidades, serão 
salientados os pontos essenciais sôbre o assunto. Assim: 

(1) Um soldado é, comumente julgado pela sua apa¬ 
rência. O porte militar indica liderança. Aos olhos do 
chefe, êle é o homem para a missão. Por isso mesmo, 
ande não houver uma prática organizada de postura, o sol¬ 
dado pessoalmente deve dela cuidar, procurando adqui¬ 
rir um aprumo satisfatório. 
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(2) É um fato psicológico aceito, que uma boa pos¬ 
tura reflete uma moral elevada. Um homem com boa 
postura, regra geral, sente-se eufórico e é mais positivo 
em suas ações. Ao contrário, com defeitos de porte, de¬ 
monstrará timidez e hesitação. 

(3) A boa postura permite um funcionamento mais 
eficiente do corpo. Isto é devido ao equilíbrio dos grupos 
musculares em oposição, mantendo-se, assim, a estrutura 
óssea em posição equilibrada. A correta posição dos ór¬ 
gãos facilita o trabalho do organismo com alto rendi¬ 
mento, 

(4) A boa postura ajusta a tensão sôbre os ossos, 
músculos e ligamentos. É menos fatigante e acarreta efi¬ 
ciência física. 

(5) Os maus efeitos de uma postura defeituosa de¬ 
vem ser de conhecimento dos homens. As conseqüêncías 
da postuia errada, são melhor ilustradas com a aparência 
deformada do corpo: ombros caídos para frente, costas 
arqueadas, cabeça caída, tórax deprimido, peito encolhido, 
abdome pronunciado, bacia excessivamente inclinada pa¬ 
ra frente, etc. Além disso, é preciso ressaltar a necessida¬ 
de de evitar que as posições defeituosas do corpo se tornem 
permanentes. As partes do corpo se desalinham, quando 
os músculos são fracos, nao dando ao corpo a devida esta¬ 
bilidade. 

(6) 0 instrutor deve ser um exemplo de boa pos¬ 

tura. Precisa ser entusiasmado por ela, a fim de poder 
motivar os homens com convicção. Os programas serão 
lentos para vencer os hábitos da postura incorreta, mas- 
a persistência no trabalho, lhe conduzirá a grandes resul¬ 
tados. Louvando os homens peta sua boa postura, enco¬ 
rajamo-los. enquanto que, acionando os de má postura ha¬ 
bitual, podemos levá-los a alcançar a sua melhoria. 
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(7) Os meios auxiliares visuais de instrução devera 
ser utilizados. Além disso, alguns quadros sôbre a pos¬ 
tura correta e algumas frases nos locais familiares, cons¬ 
tantemente, lembrarão aos homens da necessidade de man¬ 
terem uma postura correta. Êles auxiliarão bastante o tra¬ 
balho de motivação. 

d. Rápidas e freqüentes leituras explicativas devem 
ser dadas aos homens durante o treinamento. Estas leitu¬ 
ras devem acentuar os possíveis malefícios da má postura, 
quer nos órgãos vitais, quer na aparência do homem. 

e. A verificação periódica da postura é importante. 
Ela revela progresso e, ao mesmo tempo, estimula o ho¬ 
mem que foi examinado, mostrando-lhe os resultados ob¬ 
tidos. Ela será realizada na 1* semana de instrução, na 
13* semana e daí por diante de 3 em 3 meses, sendo obri- 
tória para tôdos os himens. Os resultados serão registra¬ 
dos na ficha de treinamento físico e constarão na compara¬ 
ção da postura dó soldado as diversas posturas padrões, 
mostradas na figura 233. As classificações — B — R — 1 
— M — indicam as iniciais das diferentes posturas e são 
dadas de acordo com a figuna que mais de perto se asseme¬ 
lhe a êle. 0 sinal (+) pode ser acrescentado ao gráu mais 
baixo quando a postura do soldado cair entre dois gráus 
padrões. 


ARTIGO II 

EXERCÍCIOS DE POSTURA 


147. GENERALIDADES. 

a. Os exercícios abaixo, com efeitos especialmente 
corretivos, são destinados a auxiliar o instrutor, comple¬ 
tando o treinamento rotineiro e as práticas posturais ge¬ 
rais ministrados à massa de soldados. Essas atividades 
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não são organizadas para uso geral, mas para os solda¬ 
dos julgados deficientes sob o ponto de vista postural. 
Todos os exercícios devem ser feitos em cadência lenta e, 
em princípio, fora das horas normais do treinamento fí- 
sico. 

b. Para os desvios posturais mais comuns, são re¬ 
comendados os seguintes exercícios: 


Defeitos de postura 

Exercícios recomendados 

Ombros caídos 

Nus 1. 2. 3. 5. 6. 8. 9 e 10 

Costas arqueadas 

Nus 1. 2, 3. 4, 5. 6, 7 e 9 

Abdome relaxado 

Nus 4, 11 e 12 

Cabeça caída 

Nus 1, 3 e 6 

Bacia excessivamente inclinada para a 

frente lpelvi.s com a base para a frente) 

Nus 4, 5. 11 e 12 


Exercício n* 1 (Hg 234) 
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Posição de partida: posição fundamental. 

Movimento: 

(1) Elevação i vertical dos braços estendidos para 
frente, palmas das mãos se defrontando; ao mesmo tempo, 
o executante deve se erguer na ponta dos pés. 

(2) Abaixar os braços lateralmente, devagar, compri¬ 
mindo fortemente as costas. Ao mesmo tempo, recolher o 
queixo e assentar os calcanhares no solo, evitando exage¬ 
rar a curvatura lombar. 

Exercício n’ 2 (Fig 235) 

Posição de partida: tronco inclinado para a frente 
cerca de 60 a e braços caídos para baixo na largura dos 
ombros. 

Movimento: 
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{!) Elevação vigorosa dos braços para cima e para 
Irás, recolhendo o queixo com energia e estendendo © 
dorso. Manter momentaneamente esta posição. 

(2) Voltar à posição de partida. 

Exercício n* 3 (Fig 236) 

Posição de partida: de pé, braços flexionados na frente 
do peito, ponta dos dedos tocando os ombros e cotovelos 
para baixo. 

Movimento: 

(1) Girar os braços para fora e para trás, cotovelos 
para os lados e mãos voltadas para cima. Manter a po¬ 
sição durante alguns segundos, forçando os braços para 
trás das costas. Ao mesmo tempo, lançar a cabeça para 
cima. 

(2) Voltar à posição de partida. 

Exercício 4 (Fig 237) 

Posição de partida: ajoelhado em terreno macio ou 
colchão, tronco inclinado francamente para a frente, mãos 
som os dedos entrelaçados na nuca e cotovelos para frente. 




Fig 237 
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Movimento: 


| (1) Conservando a flexão do tronco, forçar os co- 

I tovelos e a cabeça para trás, ficando as costas bera re- 
! tas. Ao mesmo tempo levantar o queixo. 

I 

I (2) Voltar à posição de partida. 



Fig 238 

Exercício n* 5 (Fig 238) 

Posição de partida: sentado no solo, joelhos levanta^ 
dos, tronco flexionado e braços para a frente. 

Movimento: 

(1) Mantendo o tronco flexionado para a frente, ele¬ 
var verticalmente os braços pela frente. Ao mesmo tempo 
levantar o queixo. 

(2) Voltar à posição de partida. 
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Posição de partida 



O 



Fig 239 

Exercício n* 6 (Fig 239) 

Posição de partida: deitado em decúbito ventral, coro 
os antebraços flexionados, pontas dos dedos nos ombros. 

Movimento: 

(1) Rotação dos braços flexionados para os lados 
e para a cima, mãos voltadas para frente. Ao mesmo tempo, 
levantar o queixo, erguendo a cabeça cêrca de 20cm do 
solo. Manter esta posição durante alguns segundos. 

(2) Voltar à posição de partida. 

Exercido n ? 7 (Fig 240) 

Posição de partida: tronco inclinado para frente cêr¬ 
ca de 45’, cotovelos para os lados, antebraços para a frente, 
palmas das mãos para baixo e polegares na frente dos 
ombros. 


— 402 - 




K Fig 240 


Movimento: 

(1) Estender os antebraços e acionar os braços pa¬ 
ra cima, ientamente, porém, com firmeza. Ao mesmo tera- 

B po recolher a cabeça. 

(2) Voltar à posição de partida. 

, s j Exercício n T 8 (Fig 241) 

o Posição de partida: tronco ligeiramente inclinado pa¬ 

ra a frente, braços flexionados e voltados para os Lados, 
pontas dos dedos tocando o ombro. 

j Movimento: 

r- (1) Fazer pequenos círculos com cêrca de 30cm de 

e. diâmetro, atuando os cotovelos para cima e para trás. 

>s Forçar os braços para trás e fixar a cabeça. Movimento 

lento. 
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Fig 241 

(2) Após realizar um certo número de circundações, 
voltar à posição de partida. 

Exercício n* 9 (Fig 242) 

Posição de partida: tronco ligeiramente inclinado pa¬ 
ra a frente, braços estendidos para os lados, palmas das 
mãos para cima. 

Movimento: 

(1) Fazer pequenos círculos com 30cm de diâmetro, 
atuando as mãos para cima e para trás. Forçar os bra¬ 
ços para trás e fixar a cabeça. Movimento lento. 

(2) Voltar à posição de partida, após um suficiente 
número de repetições. 

Exercício n ? 10 (Fig 243) 

Posição de partida: braços na> vertical, mãos fecha¬ 
das. 



| Posiç 
part 




404 — 





147 



í% 243 

sásersícla yd 11 (Ftg 244) 


Posição de partida: deitado, dedos entrelaçados uirte i 

da cabeça. | 

il 

Movimento : i di 

n 

(1) Erguer 'tóntamente o tronco para frente até os t 

ombros ficarem eêrea de 30 cro do solo. Os cotovelos são 1 

elevados pnmeiro, seguidos pela cabeça é, ím&uaenle, 

pelos ombros. ci 

(2) Volta ■*. -posição de partida. 

„,i, 406 ■"" 
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Fig 244 

Exercício n” 12 (Fig 245) 

Posição de partida: deitado, dedos entrelaçados atrás 
da nuca, região lombar de chapa no solo, perna direita 
flexionada com o respectivo calcanhar junto às nádegas. 

Movimento: 

(1) Flexionar a perna esquerda levando o respectivo 
calcanhar até às nádegas. 

(2) Desfazer o movimento e fazer idêntico movímen- 
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Posição de | 

partida J 



Fig 245 

to com a perna direita, isto é, voltar à posição de partida. 

0 valor dêste exercício pode ser aumentado, mantendo- 
se ambas as pernas elevadas de cerca de 15 cm do solo. 
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c. Cabe ao médico orientar a melhoria de certas 
deficiências, tais como os pés chatos; joelhos «valgum», 
«varum» e hiperestendidos na posição de pé; membros 
inferiores inclinados para a frente, para a retaguarda 
e para o lado; insuficiência das curvaturas ântero pos¬ 
teriores da coluna vertebral; existência da curvatura ou 
curvaturas laterais na coluna vertebral e outras deficiên¬ 
cias. Para isso, êle utilizará os seus conhecimentos pro¬ 
fissionais e consultará, quando fôr preciso, os livros es¬ 
pecializados sôbre o assunto. 
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CAPÍTULO 15 


VERIFICAÇÃO DO TREINAMENTO 


ARTIGO I 
GENERALIDADES 


148. IMPORTÂNCIA DOS TESTES DE VERIFICA- 
ÇAO. 

Um sistema de testes destinados a verificar o valor 
fisico dos homens constitui, sob o ponto de vista funcional 
e mecânico, um complemento indispensável na realização 
do treinamento físico. Èsses testes ou provas apresentam 
inúmeras vantagens: 

a. São para o instrutor um meio de apurar, no co¬ 
meço da instrução, o valor dos homens e, depois, seus 
progressos no decorrer do treinamento, dando assim uma 
indicação preciosa sôbre a eficiência dos trabalhos físicos. 

b. Servem para indicar ao instrutor as deficiências 
ou necessidades particulares de certos homens, impondo, 
conforme o caso, um controle fisiológico cuidadoso, um 
treinamento especial ou um trabalho corretivo. 

c. Constituem um meio excelente e objetivo de se¬ 
leção atlético-desportiva e de qualificação militar. 
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d. Ressaltam, aos homens, seus progressos na prá¬ 
tica dos exercícios, motivando-os assim para, cada vez 
mais, procurarem melhorar as suas condições físicas. 

e. Permitem aos comandantes de unidades ou subuni- 
dade aquilatar do estado fisico da tropa, em face dos 
resultados obtidos sob forma numérica, conduzindo-os, se 
fôr o caso, à intensificação de seus planos de treinamento. 

149. ESCOLHA DOS TESTES.. 

Os testes ou provas de verificação foram estabelecidos 
tendo em vista as seguintes circunstâncias: 

a. Possibilitar a avaliação das qualidades desenvol¬ 
vidas através do treinamento fisico, por conseguinte, a 
saúde, a fôrça, a resistência muscular, a flexibilidade, a 
resistência orgânica, a agilidade, a velocidade e a coordena¬ 
ção motora. De um modo geral, embora indiretamente, algu¬ 
mas qualidades morais, tais como a energia, a fôiça de von¬ 
tade, o espírito de luta, o amor-próprio, a autoconfiança e a 
tenacidade devem também ser apreciadas nos esforços de¬ 
senvolvidos. 

b. Serem realizados com um material bastante re¬ 
duzido, simples e econômico. 

c. Sendo aplicável à massa de soldados, permitir 
a sua realização com o máximo de economia de tempo. 

d. Permitir fazer numèricamente a classificação dos 
homens pelo seu valor físico, facilitando assim o jul¬ 
gamento dos instrutores e praticantes. 

150. NATUREZA DOS TESTES. 

A verificação do treinamento será realizada por meio 
de seis tipos de testes: 

— Pesagem mensal. 
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— Testes de aptidão física. 

—• Testes de valor mecânico. 

— Percurso na pista básica. 

— Testes de natação. 

— Exame de postura. 

Os três últimos já foram tratados nos capítulos ]0. 
11 e 14, re5pectivamente. 

151. ORGANIZAÇÃO DOS TESTES. 

A uniformidade de execução é o fator mais importan¬ 
te na organização dos testes. Sem ela não se pode ter 
confiança nos resultados e na sua interpretação. Quando 
os homens sentem que há contradições na apreciação, se 
desinteressam pelos resultados, não empregando o máximo 
de seus esforços. Por conseguinte, é preciso ter cons¬ 
tantemente em vista as seguintes regras: 

a. Planejamento da execução — Todos os homens 
devem realizar os testes de acordo com o planejamento 
previsto ç na ordem estabelecida. 

b. Julgamento e precisão — Os juizes devem ter 
a experiência necessária para julgar com justiça e pre¬ 
cisão. Os participantes não devem ser utilizados como 
verificadores. 

c. Preparação material — Além de cuidadosa, deve 
ser idêntica para todos os testes. 

d. Uniforme —• 0 uniforme deve ser o mesmo para 
todos os participantes. Para os testes_ de aptidão física 
e valor mecânico, serão usados calção de treinamento 
fisico e sapatos de ténis. 
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152. FICHA DE TREINAMENTO FÍSICO. 

a. Os resultados dos diferentes testes são registrados 
na ficha de treinamento físico, cujo modelo consta do pre¬ 
sente capítulo. Nela, os resultados obtidos nas verificações 
relativas aos três primeiros testes são transformados em 
pontos ou gráficos, em função de tabelas estatisticamente 
estabelecidas para uma tropa em condições físicas satis¬ 
fatória. Na vigência do ano de instrução, por subunida- 
de, é de tôda conveniência que as fichas sejam acondicio¬ 
nadas em pastas. Elas serão encerradas e arquivadas ao 
término do licenciamento dos homens e levadas pelos 
mesmos quando transferidos para outras unidades e su- 
bunidades. Para o pessoal permanente, anualmente, após 
o aproveitamento dos dados úteis constantes do regist: 
antigo, serão abertas novas fichas. 

b. As classificações nos testes de aptidão física ou 
de valor mecânico serão dadas pelo número de pontos 
obtidos nos mesmos, dividido pelo número dc. provas rea¬ 
lizadas em cada tipo de testes. 0 valor prático será dado 
pela média da soma obtida nos dois testes, sendo a clas¬ 
sificação determinada pelas tabelas utilizadas. Tôdas as 
classificações são registradas no canto direito da frente 
da ficha. 

c. No espaço para a seleção atlética-desportiva e de 
qualificação militar, existente na frente da ficha, devem 
ser registrados, a lápis, todos os dados interessantes li¬ 
gados ao assunto. Igualmente, nas «Observações gerais», 
colocadas mais abaixo, também a lápis, serão anotados 
todos os elementos úteis na condução do treinamento, tais 
as prescrições especiais do médico, os exercícios de pos¬ 
tura ou de rccondieionamento prescritos, a necessidade de 
intensificação de certos trabalhos físicos, etc. 

153. TABELAS DE PONTOS. 

As tabelas para a classificação foram organizadas 
de tal maneira que a contagem de 50 pontos representa 
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a média a ser obtida por homens bem treinados. Para 
motivar os homens na obtenção de resultados satisfató¬ 
rios, essas tabelas e os resultados alcançados devem ser 
afixados nas subunidades, de modo a permitir-lhes acom¬ 
panhar os seus progressos. 

154. CLASSIFICAÇÃO DA TROPA. 

Além da classificação individual, as unidades, subu¬ 
nidades ou frações menores de tropa podem ser classifi¬ 
cadas pelos resultados obtidos. Em um regimento, por 
exemplo, após a soma dos valores práticos obtidos pelos 
homens de cada subunidade, determina-se a classificação 
das mesmas. Para tal realização, é preciso que tenha havido 
uma distribuição equitativa dos homens pelo seu grau de 
robustez por ocasião da incorporação. Além disso, torna- 
se necessário também estabelecer, prèviamente, após os 
testes, o número de homens a serem confrontados em cada 
subunidade o que, aliás, deve ser o maior possível. 

155. EXAME DE RECRUTAS. 

A apreciação do estado físico dos homens por oca¬ 
sião do exame de recrutas constará de exame do fichário e 
escrituração do treinamento fisico e mais uma prova de cri¬ 
tério uitilitário, recomendando-se, a título de exemplo, uma 
corrida de 1.500 a 3.000 metros em uniforme de combate 
para a totalidade dos efetivos instruídos. Para efeito de 
apreciação dos resultados obtidos os homens classificados 
insuficientes devem ser considerados retardatários como 
nos demais ramos de instrução, a fim de ser intensificado o 
seu treinamento. 
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ARTIGO II 
PESAGEM MENSAL 


156. COLETA DE DADOS. 

a. A pesagem mensal constitui uma excelente veri¬ 
ficação da alimentação e do trabalho físico, sendo, por 
conseguinte, um meio precioso de informação sôbre o es 
tado geral dos homens; por isso mesmo, todos a ela 
devem ser submetidos. A técnica consiste na coleta de 
dados para o traçado do gráfico do pêso e da altura. 
Como o biotipo e a altura estão intimamente ligados ao 
pêso, por ocasião da primeira pesagem para o primeiro 
e, periodicamente, para o segundo, são também determi¬ 
nados tais elementos. 

b. Na primeira semana de instrução sem prejuízo do 
tempo destinado ao treinamento físico, devem ser to¬ 
mados o pêso, a altura e determinado o biotipo por ins¬ 
peção. O trabalho obedece a seguinte seqüência: 

(1) Tomada do pêso (Fig 246). 

(a) Instrumental: balança aferida com precisão até 
100 gramas. 

(b) Técnica: tarar a balança; indivíduo nu, de pé 
no centro da plataforma, de costa para a escala, imóvel. 

(c) Registro: no canto esquerdo do gráfico, a lá¬ 
pis, com precisão de 100 gramas. 

(2) Tomada da altura (Fig 247): 

(a) Instrumental: foesa para altura, aferida; de pre¬ 
ferência metálica, fixa à parede. 
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Fig 246 Fig 247 

(b) Técnica: de pé, descalço, calcanhares unidos en¬ 
costados à toesa assim como as nádegas, o dorso e o occi¬ 
pital; cabeça na horizontal. 

(c) Registro: a altura é registrada a lápis, no can¬ 
to direito do gráfico, em centímetros com aproximação 
de 1 em 1. As frações até 5 mm são arredondadas para 
baixo; além de 5 mm inclusive, para cima. Exemplo: 
l,675m será 1,68 m. 

(3) Determinação do biotipo por inspeção: 
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(a) O comandante da subunidade ou auxiliar por 
êle designado, determinará o biotipo por inspeção, isto é, 
à simples vista, registrando o rpsultado no canto direito 
da frente da ficha. Os homens serão então classificados 
em três tipos (Fig 248), 



Normolíneo Longiltnco Brevilíneo 

Fig 248 

— Brevilíneos — correspondentes ao tipo entroncado. 

— Longilíneos — correspondentes ao tipo esguio. 

— Normolíneos — correspondentes ao tipo ínierme- 
diàrio. 


(b) Sôbre esta determinação, que somente a experiên¬ 
cia pode dar o «olho biométrico», três são as atitudes 
nas quais podemos observar os homens: em pé sentado 
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« na posição «de quatro», isto é, com os pés e as mãos 
apoiadas no solo. 

(aa) Em pé — Às duas silhuetas extremas são incon¬ 
fundíveis: uma fina, longa; outra grossa, curta (Fig 249). 

(ab) Sentados — O brevilíneo parece mais alto do 
que realmente é, pelo desenvolvimento relativamente gran¬ 
de do tronco e curto das pernas; o longilíneo parece mais 
haixo, pois seu tronco é pouco desenvolvido em relação 



Fig 249 


às pernas, que são longas. Um brevilíneo e nm longilí- 
nco, sentados, parecem da mesma altura; há uma notável 
diferença entre ambos, quando mandados fiéar em pé. 
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(ac) Na posição de quatro — 0 brevilíneo tem o 
seu tronco próximo do solo; o longilíneo, ao contrário, 
o seu tronco se afasta do solo, isto é, há espaço entre o 
abdome e a coxa flexionada (Fig 250). 

157. TRABALHO PRELIMINAR DE GABINETE. 

a. Uma vez terminados os registros correspondentes 
ao exame inicial, o comandante da subunidade e seus 



Fig 250 


auxiliares registrarão o pêso que o soldado deve ter em 
relação à sua altura e ao seu biotipo. Para o registro 
dêste pêso-padrão, basta consultar a tabela corresponden¬ 
te. O pêso também será escriturado sôbre uma das linhas 
pontilhadas horizontais - - na sua parte inferior se o 
pêso fôr deficiente (desnutridos), no alto se excessivo 
(supernutridos) e no centro quando proporcionado em 
relação à altura e o biotipo (eutróficos). Isto se faz para 
que tôdas as alterações posteriores da medida possam ca¬ 
ber dentro do gráfico. Èste registro se destina exclusi¬ 
vamente à verificação fisiológica que é realizada median¬ 
te observações feitas com as pesagens mensais. 
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b. Na análise e registro do pêso no quadro grá¬ 
fico, as seguintes observações são interessantes: 

(1) 0 normolíneo tem um pêso normal médio. 
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(2) 0 brevílíneo pesa mais que o normolíneo em 
uma proporção que não devemos desprezar, para uão con¬ 
siderá-lo erroneamente com excesso de pêso. 

(3) O longilíneo, em igualdade de altura, pesa me¬ 
nos que o normolíneo. 

(4) Nas linhas pontilhadas do verso da ficha, o 
pêso é registrado com precisão em quilos de 1 em 1, com 
o objetivo de facilitar posteriormente o registro do grá¬ 
fico, sendo a fração, caso haja, escriturada nas linhas 
ou nos espaços existentes na coluna relativa ao 1* mês. 


— 420 — 








































158 — 160 

(5) O modelo de ficha escriturada, constante do fim 
do presente capitulo, esclarece a quesião do registro do 
pèso e da altura no l" e demais meses. Com dois homens 
trabalhando, um com a tabela e o outro escriturando, o 
trabalho estará concluído, numa subunidade, em 2 horas 
aproximadamente. 

158. PESAGENS NOS DIFERENTES MESES. 

Feitas sempre nas mesmas condições observadas por 
ocasião do 1' exame. O pèso deve ser tomado pela manhã, 
antes de qualquer exercício, na 1* semana de cada mès. 
Os resultados são registrados na coluna correspondente a 
cada mês, com um lápis de côr vermelha, aproveitando-se 
as linhas e os espaços aos quais correspondem variações 
de 100 em 100 gramas, 

159. ALTURAS. 

As alturas são tomadas nos 1", 5" e IO’ meses, sempre 
na primeira semana e nas condições já descritas. A últi¬ 
ma tomada pode ser feita ruais tarde, quando o licencia¬ 
mento fôr retardado. São registradas com lápis azul nas 
colunas correspondentes. 

160. ANALISE DOS GRÁFICOS. 

a. Após cada pesagem, deve o comandante da siibuní- 
dade, ou seus auxiliares, analizar os gráficos, levando em 
conta o pêso anterior e assinalar os homens que apresenta¬ 
rem queda anormal da medida. Qualquer modificação sensí¬ 
vel no pêso tornará o homem passível de uma nova obser¬ 
vação clínica por parte do médico, a fim de ser apura¬ 
da a causa de um possível distúrbio fisiológico: moléstia, 
fadiga acentuada, insônia, repouso insuficiente, inapetência, 
etc. 

b. Nos indivíduos gordos, a queda da curva é quase 
sempre uma expressão do bom aproveitamento do exerci 
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cio; nos desnutridos a ascensão da mesma ern busca de 
pêso-padrão indicará bom resultado do treinamento» 


c. Aconselha-se na prática, além da confecção das 
curvas do peso, a organização de uma relação por subu- 
nidade, na qual constem: número do soldado, o biclipo 
(abreviado), a altura, o pêso ideal pela tabela e os pesos 
tomados todos os meses (Fig 251). A prática têm de¬ 
monstrado que a quase totalidade dos indivíduos aumenta 
normalmente o pêso. Quando se observar uma queda do 
pêso, aquém do correspondente ao do primeiro mês de 
instrução, aconselha-se a envolver o número corresponden¬ 
te ao pêso diminuído por um círculo. Além do exposto, 
será de grande utilidade que o capitão faça, mensalmente’ 
urn estudo comparativo das pesagens. O exemplo em segui¬ 
da esclarece melhor: 



iV 

% 

Aumentaram . 

... 90 

75 

Conservaram . 

... 12 

10 

Diminuiram . 

. 18 

15 


161. EXAME CLÍNICO DE CONTRÔLE. 

No decurso do exame clínico serão os homens, defi¬ 
cientes, submetidos a um treinamento especial ou dispen¬ 
sados, a critério médico, durante um certo período, de 
todo o trabalho físico, não somente do treinamento físico 
propriamente dito, como de qualquer outra modalidade de 
trabalho que exija esforço físico acentuado, tais como 
marchas, jornadas completas, instrução de campo, e indi¬ 
cadas as providências’ de ordem médica, capazes de me¬ 
lhorar seu eslado. Tais prescrições devem constar da casa 
de «Observações gerais». 
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ARTIGO III 

TESTES DE APTIDÃO FÍSICA 


162. NATUREZA E REALIZAÇÃO DOS TESTES. 

a. Os testes de aptidão física visara determinar o 
estado dos meios físicos de que os homens dispõem, com¬ 
preendendo cinco exercícios padrão. Êstes testes serão 
realizados na 1% 5* e 12* semanas de instrüçao e daí por 
diante de 3 em 3 meses aproximadamente, cabendo uma 
verificação uma ou duas semanas antes do exame de re¬ 
cruta . 

b. No âmbito das subunidades, sob a responsabilidade 
do respectivo comandante, serão realizados os testes du¬ 
rante o tempo normalmente previsto para o treinamento 
físico, sendo a verificação obrigatória para todos os ofi¬ 
ciais e praças até a idade de 30 anos. Deve ser dado a 
cada homem um período de 3 minutos de repouso, no mí¬ 
nimo, entre os diferentes exercícios. O julgamento dos 
resultados deverá permitir uma classificação dos homens 
em excelentes, muito bons, bons, regulares e insuficientes. 

163. AQUECIMENTO E TÉCNICA DOS EXERCÍCIOS. 

Antes de começar as provas os homens devem ser su¬ 
ficientemente aquecidos, durante 2 a 3 minutos, tendo em 
vista o preparo de seus organismos para a execução do 
trabalho. Normalmente, sem fadiga, executarão uma peque¬ 
na corrida em andadura suave, seguida de alguns flexio* 
namentos vigorosos de braços, pernas e tronco. Além dis¬ 
so, no primeiro exame, a técnica perfeita para executar 
cada exercício deverá ser corretamente demonstrada e 
explicada, apontando-se também os erros mais comuns de 
execução. Os homens poderão fazer um ligeiro treina¬ 
mento antes da realização das provas. 
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164. SÉRIE PADRONIZADA DOS TESTES DE AP¬ 
TIDÃO FÍSICA. 

Os testes serão obrigatoriamente realizados no mes¬ 
mo dia e na ordem abaixo: 

Teste n' 1 — Suspensão alongada, flexão dos braços 
(fração na barra) (Fig 90A). 

Objetivo — Verificar a força e resistência dos mús¬ 
culos flêxores dos braços e da cintura escapular. 

Material — O aparelho para execução dêste exercício 
consiste numa barra horizontal com cêrca de 5 cm de diâ¬ 
metro, colocada a 2,20m de altura aproximadamente. Vtl 
pequeno banco junto a um dos postes de sustentação da 
barra serve para facilitar a subida dos homens de baixs 
estatura. 

Posição de partida — O executante deve dependurar- 
se na barra, segurando-a com as palmas das mãos para 
a frente. 

Movimento: 

P tempo — o executante elevará o corpo até o queixo» 
passar acima da barra. 

2’ tempo — Em seguida, descerá o corpo até que os 
braços fiquem completamente esticados, voltando, por con¬ 
seguinte, à posição de partida. 0 exercício será repetido, 
tantas vêzes, quanto fôr possível. 

Contagem — Um exercício será contado todas as vê¬ 
zes que o executante elevar o corpo, passando o queixo 
por cima da barra de maneira correta. Não serão conta¬ 
dos exercícios: a) se os braços não ficaram completa¬ 
mente esticados no início do exercício; b) se o executante 
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não conseguir levar o queixo acima da barra; c) se êle 
fizer movimentos bruscos com as pernas; d) se interromper 
o exercício para descansar. 

Instruções — O instrutor deve insistir para que a 
extensão dos braços seja rigorosa e que o corpo não os¬ 
cile. 


Teste n' 2 —. O canguru. 

Objetivo — Verificar a força e a resistência dos mús¬ 
culos extensores das pernas. 

Posição de partida — Ver ginástica básica — Série 
n’ 1 — Exercício n" 9. 

Movimento — Idem: V e 2' tempos. O exercício será 
repetido, tantas vezes, quanto fôr possível. 

Contagem — Tôdas as vêzes que o executante saltar 
para o alto, partindo da posição inicial do exercício, um 
ponto lhe será creditado. 0 exercício não será contado: 

a) se o executante deixar de agachar-se completamente; 

b) se êle deixar de esticar as pernas quando estiver no ar, 
ou deixar de trocar a posição dos pés; c) se êle retirar 
as mãos da cabeça; d) se êle interromper o exercício. 

Instruções —- Os erros mais comuns são: separar os 
pés exageradamente para a frente e para trás e deixar de 
agachar-se completamente sobre o calcanhar. Esta posição 
deve ser demonstrada com clareza. Se o executante afas¬ 
tar muito os pés, mas agachar-se sôbre o calcanhar que 
estiver atrás, não deve haver penalidade. A ação deve 
ser contínua durante todo o exercício. 

Teste n' 3 — Apoio de frente no solo, flexão dos bra¬ 
ços. 
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Objetivo — Verificar a fôrça e a resistência dos mús¬ 
culos extensores dos braços e da cintura escapular. 

Posição de partida — Ver ginástica básica —- Série n* 1 
— Exercício a* 6. 

Movimento — Idem: P e 2" tempos. O exercício será 
repetido, tantas vêzes, quanto fôr possível, 

Contagem —• Um ponto é dado ao executante tôda 
vez que seus braços estiverem completamente esticados, 
desde que o exercício tenha sido feito de modo aceitável. 



Instruções — O exercício não deve ser contado: a) 
se os braços não ficarem completamente esticados no fira 
de cada extensão; b) se qualquer parte do corpo, com 
exceção das mãos, artelhos e peito, tocar o solo depois de 
iniciado o exercício; c) se os ombros forem empurrados 
para cima enquanto os quadris estiverem ainda próximo 
do solo: d) se os quadris forem levantados para cima e 
para trás antes dos ombros. Não deve haver penalida¬ 
de se os quadris ficarem ligeiramente fora do alinhamen¬ 
to, quando o corpo estiver se levantando na mesma ve¬ 
locidade. 


Fíg 252 


Teste n f 4 — Deitado, flexão e rotação do troaco 
(Fig 252). 
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Objetivo —- Verificar a fôrça e a resistência dos mús¬ 
culos abdominais e lombares. 

Tempo de execução — 2 minutos. 

Posição de partida — O executante deita-se de costas 
no solo, joelhos firmes, pés afastados cêrca de 30 centí¬ 
metros, com as mãos entrelaçadas por trás da cabeça. 

Um auxiliar ajoelha-se no solo e segura-lhe os pés de en¬ 
contro aos seus joelhos, prendendo-os firmemente sôbre 
o solo. 

Movimento; 

1' tempo — O executante levanta o tronco, rodando-o 
ligeiramente para a direita e curva-o para a frente de 
modo a tocar o joelho direito com o cotovelo esquerdo. 
Os joelhos podem ficar levemente curvados, no momento 
da flexão do tronco. 

2' tempo — O executante leva o tronco para trás até 
tocar novamente o solo. 

3’ tempo — O executante faz novo flexionamento de 
tronco, mas desta vez rodando para a esquerda êle vai 
tocar o joelho esquerdo çom o cotovelo direito. 

atempo — O executante, novamente, leva o tronco para 
trás até tocar o solo com as costas. 

Êle executa tantos flexionamentos quanto possível, não 
fazendo, porém, nenhuma parada durante o exercício. O 
movimento deve ser contínuo. 

Contagem — O executante ganhará um ponto tôda vez 
que tocar o joelho com o cotovelo. Nenhum ponto será 
contado: a) se o executante desentrelaçar as mãos da ca¬ 
beça; b) se descansar o corpo no solo; c) se mantiver 
os joelhos curvos, quer no movimento de distensão do 
tronco, quer no comêço do flexionamento. 
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Instruções — O executante deve ser alertado sôbre 
os seguintes pontos: a) deve manter os joelhos firmes até 
o início do flexionamento; b) deve tocar o joelho com o 
cotovelo oposto; e; não deve parar enquanto estiver fa¬ 
zendo o exercício; d) não deve tomar impulso com o co¬ 
tovelo no solo. Violando qualquer um destes itens, exceto 
o descanso, o exercício não será contado. Se o executante 
interromper o exercício para descansar, êste será dado co¬ 
mo terminado. A cadência normal deve ser aproximada¬ 
mente, de 2 segundos para cada flexionamento. 

Teste n 9 5 — Apoio de frente no solo. 

Objetivo — Verificar a velocidade, a fôrça, a agilida¬ 
de e a resistência muscular. 

Tempo de execução — 1 minuto. 

Posição de partida — Posição fundamental. 

Movimento — Ver ginástica básica — Série n 9 1 — 
Exercício n 9 12 (1 9 ,2 9 ,7 9 e 8 9 tempos). O executante deve fa- 
ier o exercício o mais rapidamente possível. 

Contagem — Um ponto é dado para cada exercício 
executado corretamente. Aenhum ponto será contado: a) 
quando os pés do executante forem para trás antes 
das mãos tocarem o solo; b) se os quadris for em levan¬ 
tados acima da linha do corpo, quando os pés estiverem 
atrás; c) Se o executante não tomar a posição fundamen¬ 
tal no 4 9 tempo do exercício. 

Instruções — O executante deve ser alertado sôbre 
os seguintes pontos: a) para boa execução, êle fará me¬ 
lhor exercício se em vez de flexionar os joelhos comple¬ 
tamente, o fizer aproximadamente em ângulo reto; b) 
quando as pernas forem lançadas para trás, os braços 
deverão permanecer esticados e os ombros deverão estar 
na frente das mãos (se os ombros estiverem atrás das mãos 
o movimento de retorno à posição inicial será natoral- 
roente retardado). 
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ARTIGO IV 

TESTES DE VALOR MECÂNICO 

165. NATUREZA E REALIZAÇÃO DOS TESTES. 

a. Os testes de valor mecânico visam determinar o 
valor utilitário e as possibilidades atlético-desportivas dos 
homens. Além disso fornecem elementos preciosos para 
melhor se ajuizar da qualificação militar dos mesmos. 
São realizados na 13’ semana de instrução e daí por diante 
de 3 em 3 meses, de preferência, na semana seguinte a 
dos testes de aptidão física, sendo obrigatórios para todos 
os oficiais e praças até a idade de 30 anos. De maneira 
idêntica ao exposto nos testes de aptidão física, antes de 
começar as provas os homens serão aquecidos e o mesmo 
repouso entre elas deve ser obedecido. 

b. A execução dos testes é feita no âmbito das subu- 
nidades, em três dias seguidos, devendo cada executante 
procurar alcançar o máximo, de acordo com as suas pos- 
sibiliddes. Assim: 

Primeiro dia: I — II — III 

Segundo dia: IV — V— VI 

Terceiro dia: VII. 

c. O julgamento dos resultados deve permitir uma cias. 
sificação dos homens em excelentes, muito bons, bons, 
regulares e insuficientes. Os testes de natação, obriga¬ 
tórios para as unidades com possibilidade de realizá-los, 
não influirão na classificação do valor mecânico. 

c. Em princípio, nas duas ou três sessões da ginástica 
de combate, que precedem aos testes do valor mecânico', 
devem ser colocados, dentro das respectivas famílias, exer¬ 
cícios que interessam as verificações a realizar. Igualmen¬ 
te. a última corrida rústica, antes dos testes, deve ser 
feita nas condições da corrida de resistência prevista. 
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166. SÉRIE PADRONIZADA DE TESTES DE VA¬ 
LOR MECÂNICO- 


O quadro abaixo estabelece as condições de execução 
dos diferentes testes: 


NATUREZA DOS TESTES 

CONDIÇÕES DE EXECUÇÃO 

1 - Trepar na corda 

Subir na corda, sem auxílio dos pés e das per 
nas Partida de pé. as máos segurando a corda 
na marca de 1.60 metros acima do solo Marcar 
a altura alcançada. 0 tempo é tomado desde 
que uma das maqs atinja a marca dos 4.5m 

1 1 - Salto em altura 

com impulso 

Duas tentativas são permitidas para cada al¬ 
tura. Começar em 1.00 metro e aumentar ou di¬ 
minuir de 5 em 5 cm. Quando fôr o caso. possi. 
bilitar a verificação das alturas de 1.28m, 
1.32m. 1.38m e 1.43m e outras aue o instrutor 
achar interessante e de fácil apreciação na 
tabela. 0s saltadores qualifíca-dos poderão 
iniciar na altura aue desejarem. 

1 11 - Corrida de 100 
metros 

Individualmente, posição de partida livre.tem 
po tomado a cronômetro. 

IV - Salto em distancia 
com impulso. 

Cada saltador tem direito a dois saltos.A dis 
tância é medida do picadeiro ou da borda pos¬ 
terior da caixa de saltos 

V - Lançamento da grana¬ 

da inerte, lastrada 
{Ó50g). 

Lançar com o melhor braço. Estilo de lançamen 
to livre. Duas tentativas são permitidas não 
devendo o lançador tocar o solo além da base 
do lançamento 

VI - Levantar e transpor-l 
tar um companheiro! 
(lOOml. 

Levantar e transportar um camarada montado 
nas costas 0 transportado deve ser, mais ou 
menos, do mesmo peso e altura do transporta¬ 
dor Partida individual Tempo cronometrado a 
partir do sinal de partida Quando houver uma 
queda, a prova será repetida 

VII - Corrida de resistên 
cia (1.500. 3.000 e 

4 000 na la,2a e 3a 
verificações, res- 
pect ivamente ) 

Em pista ou estrada. Percurso por turmas de 

cêrca de 4 J homens, a fim de facilitar o con 
trôle e a tomaaa dos resultados a cronômetro 
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